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KAPAK'YILDIZIMIZ MARIA 
MENOUNOS, BEYİN TÜMÖRÜ 
OPERASYONUNDAN SONRA 

BAMBAŞKA BİRİNE 
DÖNÜŞME HİKÂYESİNİ» 
ANLATIYOR; 
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GÜZELLİK 


Kendin Yap (Çünkü 
Yapabilirsin!) 
Evde kendi güzellik ritüellerini 


yaratmaya ne dersin? WH ekibi / > dü, 
senin için uzmanların ipuçlarını - da 
derledi ve uygulamaları teker — ç 


p 


teker denedi. 


Onarım Zamanı 
Sert kış koşulları cildinde hiç 
hoş olmayan izler bırakmak 
için üzerine mi geliyor? 


4 
N 
ve. 


Endişelenme, bakım kitini 1 SEKS O. 
hazırlaman yeterli. - £ “SIRASINDA i e 


““PARINERİNİN 

STİ | AKLINDAN 
ii GEÇENLERİ 

Zarafetle Işılda Alda 
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Günlük hayatında da kolayca f ÇIKARIY ti O 1 , 
kullanabileceğin, farklı ve özel | 2 ği i ar 
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aksesuarlar... 


FİTNESS > | | i 


Güne Egzersizle Başla 
Yastığınla vedalaşıp 
spor salonuna gitmeni 
kolaylaştıracak 15 öneri... 


Bir Daha Sakatlanma 
Yaptığın egzersize 
göre hazırlanmış bir 
“prehabilitasyon” programıyla, 
sakatlanmaların ve incinmelerin 
önüne geçebilirsin. 


kilo almanın altında yatan YAŞAM 


şaşırtıcı ve olası sebepleri 
anlatıyor. 


“Konuşmamız Lazım...” 


Şekerin “İyisi” Olurmu?  Partnerinle tartışmalarını 
Şeker yerine kullanılan sonlandırmak ve aranızdaki 


tatlandırıcıların geleceğini, bağı güçlendirmek için ilişki 
> kilonu ve sağlığını nasıl terapistleri tarafından onaylı 
SAĞ || K etkilediklerini araştırdık. önerilerimize kulak ver. 

Beyin Tümörü Terk Et & Hafifle Aşktan Korkma 
Hakkında Bilmen Yaptığın tercihleri biraz Yoga Eğitmeni İpek Dargaile, 
Gerekenler... değiştirerek hem beslenme seni aşktan alıkoyan nedenleri 
Bir kere yakalanınca sonuçları konusunda yeni bir bakış açısı keşfet. 
ölümcül olabilen beyin tümörleri kazan, hem de kalori alımını Para Enerjisi 
hakkında bilgilen ve belirtileri sınırla. alyan Yarda bu ERE 
okumayı öğren. Fırından Yeni Çıktı olan ilişkini gözden geçirmene 

Kaşıntılı Hâller Patates, zannettiğin gibi yardımcı oluyor. 
e DORU rey mak 
A e BESLENEREK verdiğimiz tarifleri uygulayarak 
hissi mi yaşıyorsun? Kaşıntı ODUNU b irc 
türüne göre yapabileceklerini YÜKSELT. a a 


anlatıyoruz. 


DEŞLENİME 108 


Neden Kilo Alıyorsun? 
Diyetisyen Dilara Koçak, NE ZAMAN REGL OLACAKLARINA 
KARAR VERMEK İSTEYEN 
KADINLAR, ASLINDA NE İSTİYOR? 
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WOMEN'S DAHA FAZLA WH o konularındaen 
HEALTW'E SOR Her gün güncellenen güncel haberler... 
Diş temizletmeden içeriğiyle İLHAM 
şınav çekmeye WomensHealth. VERENLER Bu ay 


kadar merak ettiğin com.tr'yi keşfet. bizi kimler ve neler 


her şey... Bize sor, 
biz cevapları 
buluruz! 


PANO motive etti? 
Güzellik, beslenme, 
psikoloji, fitness, 
sağlık ve zayıflama 


EE, pa 
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SIFIR ŞEKER YÜKSEK PROTEİN 


| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


KALBİNSICAKMI? 


HAYAT, BAZEN TAM DA İHTİYACIN 
OLAN ŞEYİ KARŞINA ÇIKARIYOR. 
Aslında yaşaman gerekeni 
yaşıyorsun ama bunu çoğu zaman, 
oanın içindeyken göremiyorsun. 
Bu; bazen seni zorlayan bir iş, aile 
ya da okul sınavı oluyor (ne çok 
sınava giriyoruz hayatta, değil mi?) 
bazen de aradığın ama bir türlü 
bulamadığın bir yanıt... Sonra ne 
oluyor biliyor musun? O yanıtı 
okuduğun bir kitapta, dostunla 
yaptığın ayaküstü bir sohbette 
ya da tam sabah uyandığın anda, 
zihnin henüz taptazeyken içinden 
geçen bir cümlede buluveriyorsun. 
Benim hayattaki en büyük 
sınavlarımdan biri, endişelerim. 
Aslında bu konuda yalnız 
olmadığımı biliyorum. Birçoğumuz 
hayatı devamlı kontrol etmeye 
çalışıyor; “ya öyle olursa” “ya böyle 
olursa” cümleleriyle zihnimizi 
kirletiyoruz. Dahası, farkına bile 
varmadan felâket senaryoları 
yazıyor, kazara biri başımıza gelirse 
de “ben zaten biliyordum” diyoruz! 
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Geçenlerde bir arkadaşım “kesin 
hasta olacağım” dediğinde, bir an 
bu cümlenin nasıl büyük bir etkisi 
olduğunu düşündüm. “Öyle 
söyleme, o zaman tabii ki olursun!” 
deyiverdim. Ama biliyorum ki, 
hepimiz farkına bile varmadan bu 
tarz düşüncelerle zihnimizi 
dolduruyoruz. Bu nedenle 
Instagram hesabımızda da 
geçenlerde paylaştığımız şu 
cümleyi kendime sık sık 
tekrarlıyorum: “Endişe ettiğin 
şeylerin yüzde 99'u 
gerçekleşmeyecek.” Ve belki de 
endişe etmeyi bıraktığımızda daha 
rahat, cesur ve mutlu insanlara 
dönüşeceğiz. 

Geçtiğimiz ay düzenlediğimiz 
İpek Darga ile WH Snow Yoga 
Weekend etkinliğimizin hazırlık 
aşamasında yaşadığım endişeleri 
yazsam, bırak bu köşeyi, derginin 
tamamı bile bana yetmezdi 
sanırım. Sonunda ne oldu biliyor 
musun? Endişe ettiğim şeylerin bir 
tanesi bile gerçekleşmedi! 
Katılımcılarımız arasındaki sevgili 
dostum Elvan Odabaşı ile 
kendimizi karlara attığımız bir 
öğleden sonra ise, yukarıda 
gördüğün fotoğraf karesi çıktı 
ortaya. Elvan dedi ki; “Kalbin 
sıcaksa üşümezsin”. İç sesim onu 
şöyle tamamladı: “Üşüsen bile, 
böyle pamuk gibi, tertemiz bir kar 
seni hasta etmez.” Hasta 
olmayacağıma inandım, 
endişelerimi bir kenara bıraktım ve 
gerçekten de (annemin benim 
yerime endişelenmesine rağmen) 
hasta olmadım. 

2018 seni nasıl birine 
dönüştürecek? Daha cesur olacak 
mısın mesela? Bahane aramayan, 
istediklerini elde etmek için 
çabalayan ve yaşadığı 
olumsuzluklar karşısında kimseyi 
suçlamayan biri? Hayat seni 
zorladığında sakin kalıp, alman 
gereken dersin ne olduğuna 
bakabilecek misin? Derin nefesler 


alacak, daha çok su içecek misin? 
İyi besleyecek misin bedenini? Peki 
ya ruhunu? Her gün çok sevdiğin 
bir şarkıyı dinleyecek, kendinle baş 
başa kalacağın bir zaman 
yaratacak ve yatmadan önce 
telefonu elinden bırakıp birkaç 
sayfa da olsa kitap okuyacak 
mısın? Ben tüm bunlar için 
kendime söz verdim bu yıl. Ya sen? 

Verdiğin tüm sözleri, aldığın tüm 
kararları elimizden geldiği kadar 
desteklemek için çok seveceğini 
umduğumuz bir sayı hazırladık biz 
yine bu ay. İhtiyacın olan ilham, 
motivasyon, en güncel bilgiler ve 
keyifle okuyacağın bir dolu içerik, 
ilerleyen sayfalarda seni bekliyor. 
Kapak yıldızımız Maria 
Menounos'un hikâyesi ise (s. 50), 
bu sayıyı hazırlarken bizi en çok 
etkileyen konu oldu. Okuduğunda 
hayatta senin için nelerin önemli 
olduğu üzerine bir kez daha 
düşüneceğine eminim. Ben yazıyı 
okuduktan hemen sonra, seslerini 
duymak için annemi ve kız 
kardeşimi aradım. 

Egzersiz yaparken ısınmanın, 
güzel bir yemek yediğinde 
doymanın, en sevdiğin filmi 
izlerken battaniye altında 
mayışmanın, çok güldüğün bir an 
gözlerinden gelen yaşların, deliksiz 
uyuduğun bir gecenin sabahında 
dipdiri uyanmanın, âşık olmanın, 
yalnız kalmanın, dostlarınla 
geçirdiğin zamanın, kucağında bir 
kedinin mırıldamasının, kısacası 
yaşadığın her anın keyfini çıkar! 
Kalbinin sıcacık kaldığı bir şubat 
ayı geçirmen dileğiyle... 

Sevgimle... 


bel Sesi 


Genel Yayın Yönetmeni 


Gi ©sibelyesilcay 


“SPORİMERKEZİNE e 
ağ YAŞAMAYA EVİN 


500 etrekarsfik spor ez Kİ bir yatırım fırsatı sİZİ bekliyor. 


Siz de yatırımınızı Piyalepaşa İstanbul'a yapın, 
sayısız olanağıyla bir evden daha fazlasına sahip olun. 


0850 62204 04 - (0212) 21204 04 | piyalepasa.com.tr 


PP ONLAE 


- WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tüyoları 


N 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 5 7 

WomensHealth.com.tr olmalı! 


GEtkili Egzersiz Programları 


YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 
sibelyögroupmedya.com 


- KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinarscgroupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Gamze Kantarcıoğlu gamzek(groupmedya.com 


, o KONULAREDİTÖRÜ 
Ceylan Özçapkın ceylano(dgroupmedya.com 


, STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 
Dyt. Dilara Koçak, Dyt. Elvan Odabaşı, Dyt. & Psk. M. Pırıl 
Şenol Duru, Yaşam Koçu & Sanat Terapisti Talyaa Vardar, 
Yoga Eğitmeni İpek Darga, Genetik Bilimi Uzmanı & 
Moleküler Biyolog Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, Erhan Tarlığ, 
Esma Gök Birgi, Özer Ergüler 


KATKIDA BULUNANLAR 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, Pilates Eğitmeni 
Irmak Yaşar, Uzm. Dyt. Şeyma Öztürk, Dyt. Tuğçe Ergen, 
Kemal Gözegir 


o ONLINE | 
,  DİJİTALDİREKTÖR 
Seda Özcan sedao(dgroupmedya.com 


ONLINE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


N . DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgek(ögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRÜ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM REZERVASYON 
Selim Altınkaynak selima(dgroupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynöw 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 


Maria 


TÜRKİYE dı 
ME b 
Eren 


KAPAKTA 


Kapak Yıldızı Maria Menounos 
Fotoğraf Jeff Lipsky 

Styling Jacgueline Azria 

Saç & Makyaj Dimitris Giannetos 
Manikür Jenna Hipp 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhang(ögroupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilboogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(dgroupmedya.com 
Deniz Toz 
deniztögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Nilüfer Araç 
nilufera(dgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Ödül Soydan 
odulsgroupmedya.com 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


EVENT VE ÖZEL PROJELER DİREKTÖRÜ 
Ebru Döner 
ebrud&groupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(dgroupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 
Betül Gökçe betulgögroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, OCAK 2018 


DERGİDE YER ALAN YAZI VE FOTOĞRAFLARIN TÜM 
HAKLARI WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE DERGİSİNE, 
YAYIMLANAN İLANLARIN SORUMLULUĞU İLAN 
SAHİPLERİNE AİTTİR. WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE'DEN 
İZİN ALINMAKSIZIN TÜMÜYLE YA DA KISMEN 
KULLANILAMAZ. 

WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE, BASIN VE YAYIN 
İLKELERİNE UYMAYI TAAHHÜT EDER. 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOGWOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


ZADE|MITAL 


NUTRITIONAL SUPPLEMENTS 


geliştirilmiştir 


ARGEFAR V GMP 
“STANDARTLARINDA 
v ÜRETİLMİSTİR. 74 


NUTRITLONA! 


CURCUMIN FORTE 


(TURMERİC - CURCUMA LONGA) 


 ZadevitalDogalBesinDestekleri ©/Zadevital (Ö/zadevita www.zadevital.com * info©zadevital.com.tr e 44/4 9233 


Si JAR 
ğ & GMP Tüm Zade Vital ürünleri Ege Üniversitesi, Argefar işbirliği ile geliştirilmiş ve uluslararası 
Mz,  SMP (Good Manufacturing Practices / İyi Üretim Uygulamaları) standartlarında üretilmiştir. 


( 
gelişir 


Zade Vital ürünleri ilaç değildir, besin desteğidir. Tedavi amaçlı kullanılmaz. Sağlık profesyonellerine yöneliktir. 


.CUCURMİN FORTE: PANAHI Y, et al. Investigation of the Efficacy of Adjunctive Therapy Vith BicavallabilityBoosted Curcuminoids in Major Depressive Disorder. PhytotherapyResearch, 2015, 291: 17-21, / BASNET, Purusotam; SKALKO-BASNET, Natasa, Curcumin: an antiinflammatory molecule from a curıyspice on the path to cancer 
treatment. Molecules, 201) (6.6: 4567-4598. / NA, LiXin, et al, Curcuminoids Target Decreasing Serum Adipocyte fattıy Acid Binding Protein Levels in Their Glucosellowering Effect in Patients with Type 2 Diabetes. Biomedical and Environmental Sciences, 2014, 127: 902.906. / PANAHI, Yunes, et al, Lipidmodifying effects of adjunctive 
therapy With curcuminoids-piperine combination in patients with metaboliç syndrome: Results of'a randomized controlled trial, Complementary therapies in medicine, 2014, 22.5; 851857. / Shoba G. İnfiuence of piperine on the pharmacokinetics of curcumin İn animals and human volunteers, PlantaMed. 1998 May,64(4):353.6 
NAKAGAWA, Yasuaki, et al, Shortterm effects of highiybicavallable curcumin for treating knee osteoarthritis: a randomized, double blind, placebo-controlled prospective study, Journal of OrthopaedicScience, 2014, 19.6: 933939, / LANG, Alon, et al, Curcumin in combination with mesalamine nduces remission in patients With 
mildtomoderate ulcerative colitis in a randomized controlled trial, Ciinical Gastroenterology and Hepatology, 2015, 13.8: 1444/1449. / PULIKKOTIL S. J; NATH, S. Effects of curcumin on crevicular levels of ILIB and €CL28 in experimental gingivitis. Australian dental joumal, 2015, 60.3: 317-327. / HLAVAĞKOVA, Liva, et al Spice up the 
hypertension dietcurcumin and piperine prevent remodeling of aorta in experimental L-NAME induced hypertension. Nutrition&-metabolism, 201, 8:72. / ANTIGA, Emiliano, et al, Oral Curcumin (Meriva) Is Effective as an Adjuvant Treatment and Is Able to Reduce |L-22 Serim Levels in Patients with Psoriasis Vulgaris. BioMed Research 
Intemational, 2015: 17. / KHAYAT, Samira, et al, Curcumin attenuates severity of premenstrual syndrome symptoms: A randomized, double blind, plâcebo-controlled trial, Complementary theraples in medicine, 2015, 23.3: 318-324. / HENDLER, Sheldon Saul; RORVIK, David M. PDR for nutritional supplements, Thomson Reuters, 
2008:167172./ MONTVALE, N. J, FLEMİN&, T. PDR for herbal medicines, Medical Economics Company, 2000, 775777. / CAO, Liping, et al, Effects of curcumin on antioxidative activities and cytokine production in Jan carp (Cyprinus carpio var. Jian) with CCİ 4-induced liver damage. Fish & shellfish immunology, 2015, 431: 150157. 


WOMEN'S >> 
HEALTHE SOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ Yİ 


“Bileklerim çok zayıf olduğu için şınav 
çekerken zorlanıyorum. Geliştirmek için ne 
yapabilirim?” 

© Emine, Antalya 


Eklemler kendilerini destekleyen kas yaşayabilir. Tüm bu nedenlerden dolayı 
ve bağların zayıf olması nedeniyle antrenman öncesinde tüm vücudunu 
fazla stres altında kaldığında, egzersiz o dinamik şekilde ısıtmalısın. Şınav 
esnasında seni rahatsız edebilir. Yani gelişimini hedefliyorsan, bunu 
bileklerini zayıf hissetmenin tek sebebi (hareketin açılarını düzenleyerek 

bilek bölgesindeki zayıflık değildir, bu Oo yapmalısın. Mesela ilk önce ayakta 


durum diğer kas ve tendonlarının duvarı iterek, sonra masa gibi bir 
zayıflığından da kaynaklanabilir. yükselti kullanarak şınav çekmeyi 
Tavsiyem bilek kaslarını ekstra dene. Daha sonra kuvvetlendikçe ve 
çalıştırman ve diğer yardımcı kol ağrı durumuna göre koltuk ve 
kaslarını da çalıştıracağın egzersizler merdiven gibi daha alçak yükseltilere 
yapman. Ayrıca egzersizleri doğru geç. Düzenli çalışırsan bir ay içinde 
açılarda yaptığına emin olmalısın. şınavı yerde denemen daha sağlıklı ve 


Profesyonel sporcular dahi egzersizleri verimli olacaktır. 
yanlış tekniklerde uyguladıklarında, 

kasları ve eklemleri dengeli şekilde 

esnetmediklerinde veya fazla 

yüklendiklerinde, bu tarz sorunlar 


— > e 
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ISTOCK 


“DİŞ HASSASİYETİM VAR, DİŞLERİMİ 
TEMİZLETMEK ONLARA ZARAR VERİRMİ? 
BİR KERE TEMİZLETTİKTEN SONRA SÜREKLİ 
TEKRARLATMAM GEREKİR Mİ?” 


© Gülay, İstanbul 


Dental gereçler ile gıda 
birikimlerini, plağı, diş 
taşlarını ve lekeleri diş 
yüzeyinden uzaklaştırma 
işlemi, temizleme olarak 
adlandırılıyor. Fakat 
hastalar bu işlemi 
genellikle beyazlatma ile 
karıştırıyor. Diş temizliği, 
dişin ana dokusu ve 
rengini ortaya çıkarmayı 
hedeflerken, beyazlatma 
işlemi mevcut rengi 
birkaç kat açmayı 
amaçlıyor. 

Çoğu kişi bu işlemin bir 
kere yapıldıktan sonra 
süreklilik kazanacağına, 
dişlerde hassasiyet 
oluşacağına ve diş 
minesinde çizilme 
yaşanacağına inanıyor. 
Ancak tüm bu inanışların 
aksine dişleri temizletmek 
oldukça sağlıklı. Çünkü 
dişler üzerinde oluşan diş 
taşı ve renklenmeleri 


uzaklaştırıyor. Zamanında 
ve doğru uygulanan 
temizletme işlemi diş 
sağlığını da koruyor. 
Bunun nedeni; diş 
üzerindeki eklentilerin diş 
eti sağlığını tehdit etmesi 
ve temizlenmemesi 
durumunda diş eti 
çekilmesi ile 
sonuçlanması. Diş taşı 
temizliğini takiben 
yapılan cila işlemi ise 
renklenmeleri giderir, diş 
yüzeyinin daha pürüzsüz 
olmasını sağlar. Bu da 
dişlerde yeni eklenti 
oluşumunu engeller. Yılda 
en az bir kez, mümkünse 
altı ayda bir diş temizliği 
yaptırabilirsin. 


DİŞ SAĞLIĞI 

Pr dik. Dr. Aslıhan Üşümez, 
Protetik Diş Tedavisi 
Uzmanı, Dental Plus 
İstanbul 


“SIK ŞIK KÂBUS 
GÖRÜYORUM. NEDENİ 
NEOLABILIR? 
BUNLARIONLEMEK 
IÇIN NE YAPMAM 
GEREK? 


© Filiz, Eskişehir 


Kâbusların sıklığı fazla olduğunda, ruhsal sağlığımızı etkileyen 
yaşamsal olaylar akla gelir. Çünkü rüyalarımız bilinçaltımızı 
temsil eder ve günlük hayatta hatırlamak istemediğimiz için 
bastırdığımız kaygı ve korkularımız, rüyalarımızda karşımıza 
çıkar. Kâbus gördüğün günlerde, yaşamını etkileyen olumsuz 
olaylar yaşıyor musun? İşinde ya da özel yaşamında yolunda 
gitmeyen bir şeyler var mı? Eğer var ise, kâbuslarının bununla 
alakalı olduğunu ve geçici olduğunu söyleyebilirim. Bu yüzden 
çözüm odaklı ol ve yolunda gitmeyen şeyi nasıl 
iyileştirebileceğine odaklan. İyileştiremeyeceğin şeye ise 
duyarsızlaş ve yaşamını bu kadar etkilemesine izin verme. 

Kâbus görmenin yanı sıra günlük yaşamını olumsuz 
etkileyen başka değişimler de yaşıyorsan, profesyonel yardım 
almanda fayda var. Örneğin kalitesiz uyku, sürekli yorgunluk, 
iştahsızlık ya da fazla iştah, eskiden keyif aldığın şeylerden 
keyif almama ve unutkanlık gibi belirtiler, gizli depresyona 
işaret eder. Eğer hayatın her anlamda yolundayken sadece 
kabuslar ile başın dertte ise, uykudan önce ağır 
beslenmemeye, uykudan en az iki, üç saat önce son yemeğini 
yemiş olmaya, kaliteli uyku için gece 23.00'den önce 
uyumaya, yatmadan önce ılık duş almaya, ortopedik bir yatak 
ve yastık kullanmaya dikkat et. 


PSİKOLOJİ 
Çisem Ilhan, Klinik Psikolog 


Aslında bu ne zaman ve nasıl bir 


de çok önemli. Ancak egzersize 


“EGZERSİZDEN 

ÖNÇE 

MUTLAKA BİR 

ŞEYYEMELİ 
MİYİM? A 
KARNIN 

, EGZERSİZ 

YAPSAM 

OLUR MU?” 


© Nermin, Facebook'tan 


NA 


egzersiz yaptığına bağlı. Mesela 
altı-sekiz saatlik bir uykunun 
ardından sabah aç karnına 
egzersiz yapmanı önermiyorum. 
Çünkü uzun süreli açlık ile birlikte 
egzersiz, kan şekerini düşürebilir. 
Fakat öğle yemeğinden önce 
15-20 dakikalık hafif tempolu bir 
yürüyüş için mutlaka bir şeyler 
yemek zorunda değilsin. 

Benim görüşüm, egzersizden bir 
ya da bir buçuk saat önce bir ara 
öğün yapman ve bu öğünde 
mutlaka karbonhidrat içeren bir 
yiyeceğe yer vermen yönünde. 
Çünkü akıllı karbonhidrat 
kaynakları sayesinde yorgunluk ve 
hâlsizlik yaşamazsın. Akıllı 
karbonhidratlar, kaslarının ihtiyacı 
olan yakıtı onlara sunabilmen için 


Kü? > e 


miden dolu bir şekilde başlamanı 
önermiyorum. Egzersizden hemen 
önce yenen yiyecek, egzersiz 
sırasında mide bulantısı hatta 
kusmaya neden olabilir. 
Metabolizma güçlendirici bir ara 
öğün olarak, egzersizden 1-1,5 saat 
önce şu tarifi deneyebilirsin: 200 
ml yağsız sütün içerisine 1 çorba 
kaşığı Guinoasure (kinoa tozu), 1 
çorba kaşığı yağı azaltılmış kakao 
ve 6-7 adet çiğ badem ilave edip 
blender'dan geçir, afiyetle iç. 


BESLENME 
Şeyma Öztürk Çelebi, Uzman 
Diyetisyen, Formeo Beslenme 
Eğitimi ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi 


p 


pd 
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WOMENS 
HEAL HE SOR 


© Yasemin, İstanbul 


Baş ağrısı esnasında ağrıya en iyi 
gelecek iki poz; onarıcı dinlenme pozu 
ve viparita karani pozudur. Onarıcı 
dinlenme pozunda yere sırt üstü yat, 
dizlerini kıvırıp, ayak bileklerin dizlerin 
önünde kalacak şekilde ayaklarını 
yerleştir. Kolların yanda, gözler kapalı 
bir şekilde karnına nefes alarak 10-15 
dakika süreyle yat. 

Viparita karani içinse duvarın dibine 
yan otur, sırt üstü yatarken bacaklarını 
dik olarak duvara daya. Kolların yanda 
olacak şekilde 10-15 dakika süreyle yat. 
Baş ağrısı sırasında fazla efor 
gerektiren, karın içi basıncını arttıran 
çevrilme ve beyne fazla kan gitmesine 
neden olan pozlar ise ağrıyı arttırır. 
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“BAŞ AĞRISINA İYİ GELEN BİR YOGA POZU ÖNEREBİLİR MİSİNİZ?” 


Uzun vadede baş ağrılarını 
azaltmak için her gün yoga yapmanı 
öneririm. Boyun ve sırt kaslarını 
rahatlatan çocuk ve kedi-inek pozları, 
beyne giden kan akımını arttıran 
uttanasana, ardha uttanasana, aşağı 
bakan köpek ve prasarita 
padottansana pozları, omurga 
esnekliğini arttıran tüm çevrilme 
pozları, sinir sistemini sakinleştiren 
oturarak öne katlanma pozları, 
zamanla ağrıların sıklığını ve şiddetini 
azaltacaktır. 


ISTOCK 


“TUM KIŞ BOYUNCA 
MIN 


K ARI 

ÜZERİNDEKİ CİLT BURUŞUK 
OLUYOR, NELER OLU YOR VE 
NASIL DUZELTEBILIRIM?” 


© Filiz, Eskişehir 


Cilt hücrelerindeki su miktarı düştüğünde cilt tabakaları hacim 
kaybeder. Cilt yüzeyi küçülemediği için, cildin altına uyum 
sağlamak için buruşur. Çözümse, yoğun bir şekilde nemlendirerek 
cilt bariyerini (bakterileri dışarıda ve nemi içeride tutan hücre 
tabakasını) tamir etmekten geçiyor. 

Yatmadan önce ellerini yıka, ardından içinde hyalüronik asit 
(bu madde cilde su çekiyor) ve seramid (hücreleri bir arada 
tutarak bariyeri destekleyen lipit benzeri maddeler) bulunan bir 
krem sür. Mustela Rahatlatıcı ve Nemlendirici Balsam (444,90; 
eczanelerde), içeriğindeki seramidlerle cildin esnekliğini geri 
kazanmasına yardımcı oluyor. Ardından da Vaseline Nemlendirici 
Jel (411,95; kozmetik marketlerde) gibi örtücülüğü yüksek bir 
vazelin kullan. Elinde pullanma, kabarcıklar ya da sert bir his varsa 
bu durum egzama da olabilir. Bir dermatoloğa görünmende 
fayda var. 


CİLT 
Yrd. Doç. Dr. Francesca J. Fusco, Mount Sinai Hastanesi, Icahn Tıp 
Fakültesi, Dermatoloji Bölümü 


“ŞU AN GEÇİCİ OLARAK REÇETELİ İLAÇ 
KULLANIYORUM VE BUNLAR BANA KİLO 
ALDIRIYOR. ILAÇLARI BIRAKTIĞIMDA KILOLAR 
DA GİDECEK Mİ?” «e vale, instagram'dan 


Öncelikle bir diyetisyene danışıp kilon hâlâ sağlıklı bir 
aralıkta mı diye kontrol ettir. Eğer değilse, öncelikle 
aldığın ilk beş kiloyu vermeye odaklan. Kilo aldığın 
zaman, ayar noktanı (yani vücudunun rahatça sabit bir 
şekilde kaldığı kiloyu) değiştirebilirsin; böylece vücudun 
bu yeni noktada kalmak için çalışacaktır. Her ne kadar 
beş kiloluk bir fark diyabet, yüksek tansiyon, kalp 
rahatsızlığı ya da kanser gibi obezitenin doğurduğu 
problemleri ortaya çıkarmasa da, eğer ilaç almaya 
devam edersen zaman içinde daha çok kilo alabilirsin. 

Reçeteyi yazan doktorunla konuş ve tedavinden 
ödün vermene neden olmayacak başka bir alternatif var 
mı diye sor. Eğer değişiklik yapmak mümkün değilse ya 
da doktorun nasıl yardımcı olacağını bilemiyorsa bir 
obezite uzmanına görün; çünkü bizim odağımız kiloyu 
korumaya yönelik klinik pratikler ve diğer kilo bağlantılı 
hastalıkları araştırmak. Bu doktorlar diyetini inceleye- 
bilir ve eğer ilaçları değiştirmek imkânsızsa, daha fazla 
kilo almanı önlemek için sana ek ilaçlar önerebilir. 


KİLOKONTROLÜ 
Dr. Louis J. Aronne, New York Weill Cornell Tıp Fakültesi, 
Kilo Kontrol Merkezi Direktörü 


DANIŞMA KURULU 


BESLENME VE DİYET 
UZM.DYT.AYLIN 
YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

Kurucusu olduğu Aktif 
Beslenme Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DYT.BERRİNYİĞİT 
Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde 
kişi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme 
eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM.DYT.DİLARA 
KOÇAK 
Mezura Sağlıklı Beslenme 
Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT.ELVAN ODABAŞI 
Ankara'da bulunan Formeo 
Beslenme Eğitimi ve Diyet 
Danışmanlık Merkezi'nin 
ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet 
veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu 
Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda 
hizmet veriyor. 


DYT.VE PSK. MELTEM 
PIRIL ŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde 
çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM, DYT.ŞEYMA 
ÖZTÜRK 

Formeo Beslenme Eğitimi 
ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DERMATOLOJİ 
DR.HALIL BAYAZIT 
V.K Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Dermsurgery Clinic 
Houston Dermatolojik 
Cerrahi ve Dermatoloji 
Bölümü'nde 

kozmetik ve lazer 
uygulamaları konusunda 
gözlemci hekim 

olarak çalıştı. 


UZM.DR.MAKBULE 
DÜNDAR 
Memorial Wellness'ta 
Kozmetik 
Dermatoloji Uzmanı. 


UZM.DR.ÖMÜR 
TEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp 
Fakültesi mezunu. Ayşegül 
Saltat Polikliniği'nde 
Medikal Direktör olarak 
görev yapıyor. 


ENDOKRİNOLOJİ 
UZM.DR. OZAY 
TİRYAKİOĞLU 
Kadıköy'de yer alan özel 
muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid 
hastalıkları, diyabet, 
obezite, hipofiz hastalıkları, 
osteoporoz, metabolik 
sendrom, polikistik over 
sendromu, metabolik kemik 
hastalıkları. 


DOÇ.DR.GÖKHAN 
ÖZIŞIK 
Memorial Wellness'da İç 
Hastalıkları, Endokrinoloji 
ve Metobolizma 
Hastalıkları Uzmanı 
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GASTROENTEROİ LOJİ 
DR.OZDAL ERSOY 
Acıbadem Fulya 
Hastanesi'nde 
Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak 
görev yapıyor. 


GENEL CERRAHİ 
OP.DR. FİKRET 
TANIRGAN 

edica Tıp Merkezi'nde 
görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve 
sindirim sistemi cerrahisi 
onularında uzman. 


BEYİN VE SİNİR 
CERRAHİSİ 
PROF.DR.M.ZAFER 
BERKMAN 

Acıbadem Maslak 
Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


GÖZ HASTALIKLARI 
DOÇ.DR.UMİT BEDEN 
Memorial Ataşehir 
Hastanesi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde, Oküloplastik 
ve Orbital Cerrahi Uzmanı 
olarak görev yapıyor. 


OP.DR.ÖZER 
KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt 
cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMAN 
ORAM 

V.KV Amerikan 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Houston Methodist 
Hastanesi'ne bağlı Baylor 
Tıp Okulu'nda Glokom ve 
Ön Segment alanında üst 
ihtisas yaptı. 


AĞIZ VE DİŞ SAĞLIĞI 
DİŞHEKİMİVE 
PROTEZ UZMANI 
DR. ÇAĞDAŞ 
KIŞLAOĞLU 
Uzmanlık alanları estetik 
diş hekimliği, implant, 
porselen lamina ve 
bonding uygulamaları. 
estetikdishekimi.com 


DR. TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı 
ve estetik diş hekimliği 
olmak üzere tüm diş 
hizmetlerini veriyor. 


İÇ HASTALIKLARI 
(DAHİLİYE) 
UZM.DR.DENİZ 
HIZLIBACAK 

Kadıköy Şifa Hastanesi'nde 
Dahiliyen Uzmanı 

olarak görev yapıyor. 


ENFEKSİYON 
HASTALIKLARI 
PROF.DR. DİLEK 
ARMAN 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde görev 
yapıyor. İlgi alanları, zature, 
steptokok, grip (influenza), 
gastroentrit, parazit 
hastalıkları. 


KADIN HASTALIKLARI 
VEDOĞUM 

PROF.DR. AYDIN 
ARICI 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde 
görev yapıyor. İlgi alanları 


kısırlık, hormon ve üreme 
bozuklukları, laparoskopik 
ve histeroskopik cerrahi. 


DR.CAN KAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı. 
cankavuzlu.com 


KARDİYOLOJİ 
YRD.DOÇ.DR. 
ARIFOGUZHAN 
ÇİMEN 

Medical Park İstanbul 

Fatih Hastanesi'nde görev 
yapıyor. Çalışma alanları 
Eko-Kardiyografi ve İnvaziv. 
Kardiyoloji. 


UZM.DR. YAKUP 
BALABAN 

VM Medical Park Kocaeli 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


ONKOLOJİ 
DR.HİLMİ EGE 
Acıbadem Bodrum 
Hastanesi'nde Tıbbi 
Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM 
OKUTUR 

Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi'nde Medikal 
Onkoloji Uzmanı. 


ORTOPEDİ VE 
TRAVMATOLOJİ | 
DOÇ.DR. ONURTETİK 
V.K Amerikan 
Hastanesi'nde 

görev yapıyor. 


PSİKOLOJİ 

UZM. KLİNİK 
PSİKOLOG 
ÇISEMİLHAN 
Başlıca çalışma alanları 
travmalar, fobiler, cinsel 
işlev bozuklukları, sosyal 
fobi, depresyon 

ve panik bozukluk. 


UZM. KLİNİK 
PSİKOLOGZEREN 
OKÇUOĞLU 
KADIOĞLU 
EkipNormaRazon'da görev 
yapıyor. Aile ve çift terapisi, 
psikosomatik sorunlar 
kronik hastalıkların 

ruhsal etkisi, kayıp ve yas 
konularında çalışıyor. 


FITNESS, 

EGZERSİZ > 
DANIŞMANI ÇAĞDAŞ 
CEMRE KILIÇ 
Marmara Üniversitesi 
mezunu. Kurucusu olduğu 
Burn And Joy'da kişisel 
egzersiz danışmanı olarak 
hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ 
İPEKDARGA 

Yoga Darga'nın 
kurucusu, kurumsal ve 
grup yoga dersleri 
eğitmeni. Darga.net 


EGZERSİZ, 
EĞİTMENİ 
MURATBÜR 

AFFA ve ACSM de dahil 
olmak üzere dünyaca ünlü 
sertifika programlarına 
katılarak gymstick, gravity, 
kinesis, pilates ve yoga gibi 
alanlardaki uzmanlığını 
belgeledi. muratbur.com 


Kaslarını Şekillendir 


Ağırlık egzersizlerinin sadece 
erkeklere yönelik olmadığını 
zaten biliyoruz. Ama kadınlar için 
özel tasarlanmış bir programla, 
kaslarını daha iyi şekillendirip 
hızlıca kilo vermen de mümkün. 
Sana özel beş farklı ağırlık 
egzersizi, Fitness bölümümüzde 
seni bekliyor. 


Kilo vermeyi hedefliyorsak, 
günlük yağtüketimimizi 
azaltmamız gerekiyor. 
Ancak onlarıtamamen 
hayatımızdan çıkarmaya 
çalışmak da sık yapılan bir 
diyet hatası. Life Fitness 
Akademiuzmanları, temel 
yağasitlerinin 
metabolizma 
hızlandırmadan selülitleri 
önlemeye, enerji vermeden 
yağyakımına kadar pek çok 
faydası olduğunu belirtiyor. 
Detaylar için Beslenme & 
Zayıflama bölümüne göz 
atmayı unutma. 
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LL. 
Yatağa 
Telefonla 
Girme! 

Kaliforniya 
Universitesi 
Halk Sağlığ 
departmanında 
yapılan bir çalışma, 
cep telefonlarıyla 
gereğinden fazla 
yakın olmanın; hafıza 


* bozuklukları ve üreme : 


sorunları gibi ciddi 
problemlere neden 
olabildiğini ortaya 
koydu. Detaylar için 
Sağlık bölümümüzü 
tıkla. 


Bırak Yaşlar 
Süzülsün 


Ağlamayıher 
zaman 
gizlememiz, ulu 
ortayapmamamız 
gereken bir eylem 
olarak düşündük. 
Ama araştırmalar 
gözyaşlarını 
serbest 
bırakmanın strese 
iyi geldiği gibi 
birçok farklı 
avantajıda 
olabileceğini 
gösteriyor. Yaşam 
bölümümüze göz 
at ve kendini 
serbest bırak! 


EGZERSİZ 
ZARARLI MP? 


Düzenli egzersiz yapmanın kalpten 
kemik sağlığına kadar vücuttaki 
tüm sistemleri olumlu yönde 
etkilediği bilimsel olarak kanıtlandı. 
Fakat bilinçsizce yapılan spor, kas 
dokusunu zedeleyerek sağlığı 
olumsuz yönde etkiliyor. Anadolu 
Sağlık Merkezi İç Hastalıkları ve 
Nefroloji Uzmanı Doç. Dr. Enes 
Murat Atasoyu, konuyu detaylı 
olarak Fitness bölümümüzde 
anlatıyor. 


den önce Güzellik & Stil 
akımın detaylarına göz 


o DVİTAMİNİ. 
İHTİYACINIZ İÇİN 
HER GÜN 


1 FIS 


Vitamin D. 


İçeren Takviye Edici Gıda 


Vitamin D. 


İçeren Ta viye Edici Gid 


1 puff - 400 di 


1 puff - 1000 uf 


4 BHA içermez 


İ o. v Koruyucu içermez 1 puff - 600 uy? & BHA içermez 
“ v Yapay ta 1t içermez v Koruyucu içermez 
i (E İl E RI ça v Yapay renklendirici o « .. x BHA içermez Yapay tat içermez 
vo içermez. Koruyucu içermez Yapay renklendirici  * m” af va 
. Yapay tat içermez 7 içermez. .0ğ06 
w v Yapay renklendirici  « , » ..0,* *. 
va 5 ml içermez. s6ğ s0 ,0* 
0 yi e .. 
* 
Wellcare 


Welicare' 


sendeiyiyasa.com 
d0 wellcaretr 


Vitamin D. 


, GELECEĞİN BE 
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Sportif 
Tırnaklar 


Tırnak sanatı sportif bir tarza doğru 
yol aldı. Son zamanlarda moda 
defilelerinde sık sık karşımıza çıkan 
bu stili uygulamak ise çok kolay. 
Manikür Uzmanı Alicia Torello, 
kendi yarattığı stilin detaylarını 
paylaştı. 


TÜM 
TIRNAKLARA 
BİRER KAT OJE 
BAZI SÜR. 
Flormar Fine 
Details Brush 
(87,99; flormar. Nİ 
com.tr) gibi ince ği 
bir tırnak fırçası 
kullanarak Avon 
Mark Gel Shine 
Sapphired Up 
(818,50; avon. 


com.tr) gibi 
lacivert bir 
ojeyle tırnağının 


çizginin 
soluna, Avon 
Dİ VIRCASIŞDR 
Roses are Red 
(818,50; avon. j 
com.tr) gibi p 
k d 
Diş macunu kullanmadan dişlerini fırçalama fikri ii. 
kulağına nasıl geliyor? Seni Türkiye pazarına ii 
: : 2 : on olarak 
yeni giren Misoka ile tanıştıralım. Nano mineral üze 
iyonik teknoloji ile üretilmiş yeni bir tür diş fırçası e 
olan Misoka, sadece su ile aktive oluyor. 2007'de İ 
Yumeshokunin Co. tarafından tasarlanan fırça, e 
nano mineral bir kaplama ile işlenmiş kılları ile diş ALDIK, 


polaklarından kurtulmaya yardımcı oluyor. Kullanımı 
ise gayet basit: Bir bardağa su doldur. Fırçanı suya 
daldır. Dişlerini fırçala ve ağzını suyla durula. Her 

seferinde tek bir bardak su gerektirdiği için, çevreyi 


KORUR 


Uludağ'ın kaynağından cildinize doğal armağan: 
Uludağ Premium Cilt Bakım Spreyleri. 
Maden suyunun içerdiği zengin mineraller 
cildinizin beslenmesine ve nem dengesini 
korumasına'yardımcı olur. 30 SPF yüksek 
koruma özelliğiyle cildinizi kış güneşinin 
zararlı etkilerinden korur. 


ÜNEŞTEN ğ 


PREMIUM 
BAKIM SPREYİ 


dedi 
İliteğ Ültilağ dağ 


REYİ YUZ SPREYİ 


vu 


> 


4 


uludagpremium.com (9) uludagpremium 


beslenme 


SEVENLER 
BURAYA! 


Bal kabağı, düşük kalorili ve çok 
lezzetli olması dışında birçok faydaya 
da sahip. A, C ve E vitaminleri, bakır, 
magnezyum, demir ve lif açısından 
zengin olan bu kış sebzesi ile farklı 
bir tat yaratmak istersen, Diyetisyen 
Nil Şahin Gürhan'ın humus tarifini 
deneyebilirsin. Biz çok sevdik. 


* 250grnohut 174 Nohutları bir gece önceden bol suyla ıslat. 
* 200gr bal kabağı Sabah suyunu süz ve üzerine yeniden su ilave 
* 2 çorba kaşığı tahin edip, yumuşayıncaya kadar pişir. 

*1diş sarımsak 2/ Bal kabağını ufak parçalar hâlinde doğra. 


Küçük bir tencereye al ve üzerini geçecek 
kadar su ekle. Kaynayana kadar yüksek 
ateşte, kaynadıktan sonra ise kısık ateşte 

ii yumuşayana kadar haşla. 

* Içay kaşığı karabiber 3/ Haşlanmış kabak soğuyunca, nohutla 

* Içay kaşığı toz birlikte mutfak robotuna al. Diğer 

zencefil malzemeleri de ilave edip püre hâline getir. 


* Içorba kaşığı 
zeytinyağı 
* Içay kaşığı tuz 


Hangi sıcak içecek CEVAP: C. 


Araştırmalara göre, iki çorba 


en çok antioksidana kaşığı gerçek kakaoyla 


yapıldığında sıcak çikolata, 


sahiptir? diğerlerinden daha çok 
— ii antioksidan içeriyor. Cornell 
45 pu) Tarım ve Hayat Bilimleri 
o e B 
A) EB) deposu olduğunu belirtiyor. En 
iyi etkiyi elde etmek için gerçek 


Okulu'ndan Profesör Chang Lee, 
kakaonun yaşlanma belirtileriyle 
YEŞİL ÇAY SİYAHÇAY | SICAKÇİKOLATA | SICAKŞARAP kakaokullan. 


savaşan flavonoid ve prokanidin 


ISTOCK 
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YENİ 


24 saate varan 
rahatlatıcı etki 


a li 
me Den e 


» VoltaPatch 


zayıflama 


İsveçli bilim insanlarının 
yaptığı bir araştırma, ekmeğin 
yanında elma sirkesi tüketen 

kişilerin, diğerlerine kıyasla daha 


e f uzun süre tok kaldığını ortaya ”. 
İ koydu. Japonya'da yapılan vw 
başka bir araştırma ise, on iki 
i hafta boyunca günde bir veya 
/ iki çorba kaşığı elma sirkesi 


içenlerin bir ila iki kilo 
verdiklerini, içmeyenlerin ise 
hiç kilo vermediklerini 
saptadı. 


Son yıllarda 


popülerliği iyice 
artan elma sirkesi, 
Amerika'da aromalı 

içecek ve gıda 
takviyesi tablet 
şeklinde de satışa 
sunuldu. 


ÜNLÜLER 
Scarlett 
Johansson'dan 
Miranda Kerr'e, Katy 
Perry'den Megan 
Fox'a birçok ünlü, 
kilolarını korumak 
için elma sirkesinden 
faydalandığını 

söyledi. 


Çocuklukta zorbalığa 
maruz kalanlar, daha 
sonraki yıllarda kilo sorunu 
yaşayabiliyor. Ancak Klinik 
Psikolog Dr. Sali 
Shepphird, çocukken 
zorbalık yapan veya 
arkadaşlarını aşağılayan 
kişilerin de kilolu olmayı 
endişe verici bir şey olarak 
algılamaları yüzünden 
yetişkinlikte kilo almaya 
meyilli olduğunu söylüyor. 
Kendini hor görmeye son 
vermenin zamanı geldi. 


3 
W 
< 
> 
— 
> 
“4 
- 
ği 
iz 
ğ 


“Kollarım kalın, o elbiseyi giyemem.” 
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Beslenme Bölümü Başkanı Prof. 
Dr. Carol Johnston, elma sirkesinin 
özellikle karbonhidratlarla birlikte “. 
tüketildiğinde kilo vermeye yardımcı 
olduğunu ifade ediyor. İçindeki asetik 
asit, nişasta emilimini yüzde 40 bloke 
ediyor ve vücut sisteminden lif gibi 


Buna ek olarak karbonhidratla 
tüketildiğinde kan şekerinin ani 
yükseliş ve düşüşünü azaltarak 


SONSÖZ 
Arizona State Üniversitesi 


geçip atılmasını sağlıyor. 


açlık krizlerini engelliyor. 
Salatalarına eklemeyi 
dene. 


Kendini Sev ve Kabul Et 


Bu söz tanıdık geldi mi? Son 
zamanlarda mutlu olduğun 

bir anı düşünüp bakış açını 

değiştir. Kendine güvenmen için 

her yerini sevmek zorunda değilsin. 
Uzmanlar bedenini olduğu gibi kabul 
etmenin daha sağlıklı ve gerçekçi 
olduğunu belirtiyor. 


İnce göründüğün veya filtrelediğin 
fotoğraflarının beğeni alması, “Beni 
sadece bu hâlimle beğeniyorlar” gibi 
olumsuz bir düşünceye kapılmana 
neden olabilir. 


Hareket hâlinde olabileceğin, 
eğlenceli günler organize et (mesela 
arkadaşlarla buz pateni yap) 

veya besleyici ve leziz yemekler 
hazırlamak için alışverişe çık. 


ISTOCK 


YENİLENMENİN EŞSİZ MUCİZESİ 
ŞEHRİN KALBİNE YERLEŞTİ 


Yorgunluk ve stresten arınmak için şehirden kaçmayın! 
CVK Safira Spa & Fitness'ın eşsiz masaj ve terapileri 
İstanbul'un merkezinde sizi bekliyor. 

Pilatesten fitness'a dilediğiniz alanda deneyimli 
antrenörlerden alacağınız özel dersler de sizi ideal 
formunuza daha hızlı kavuşturacak. 


cvkhotelsandresorts.com 


77 
mik Pad 
© parkbosphorus LCW NK 
© safiraspafitness HOTELS & RESORTS 


Spa, üyelik ve 

paket ders bilgileri için: 

0212 377 8888/0212 377 87 67 
spa.satis(parkbosphorus.com 
Gümüşsuyu Mahallesi İnönü Caddesi 
No:8, 34437 İstanbul 


. ME İN 
#fitness an 


Patlat Bir Şarkı 


Egzersiz ve müzik ayrılmaz bir ikilidir. 
Peki, hangi antrenmana hangi müziğin 
uygun olduğunu hiç düşündün mü? 
Ağırlık Çalışırken: Herhangi bir türde, 
nispeten düşükritimli parçalar (120 bpm 
civarında) seç. Çok hızlı şarkılar tekrarları 
hızlandırmana sebep olabilir ve bu da 
kaslarını zorlayabilir. 

Uzun Koşuda: Sözleri ön planda olan 
şarkılar seni adımların rutininden 
uzaklaştıracaktır. 

İnterval Yaparken: Hızlı tempolu ve 
sözsüz elektronik parçalar, odaklanmana 
yardımcı olur ve sprinte çıkarken 
kararlılığını destekler. 


Kaynak: Eguinox spor merkezlerindeki Precision Running 
dersinin yaratıcısı David Siik 


SIK 


WH Next Fitness Star Selena 
Watkins, egzersiz esnasında 
merkez bölgeni nasıl aktive etmen 
gerektiğini anlatıyor: 


ISTOCK 
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NATURES 
SUPREME 


Bitkisel pm > 0 RA 
ye rai > a 


) » . W il 
K Patentli“Növasol” pr Gu Blends 


: Curcüliin i / A ) l Patehtli 
Ç ham matlle * / X N Ham e 
i G 4 Crarj Dert Ye j 
e W Ekstresi ği il 


Ana Bileşen Maeiş&: ! &na Bileşen Mehşe: 


Almanya) e | A İNEEranda 


ei) 
V-ği 
— 


- Ögg NX 
ge , > sg 
LE . * Yeditepe Üniversitesi Ar&Ge ve İZ Merkez RİA 


. ye 
- 1 e 


hdi ri, . Tafafından test edilij ik kalitesi onaylanmıştır. 


| $ naturessupreme wv naturessupreme naturessupreme WWww.naturessupreme.coms 


Küfretmek faydalı mı gerçekten? 
Evet. Yapılan birçok çalışma, ağrı 
toleransına, gerginliğini azaltmaya 
ve hatta sevmediğin iş 
arkadaşlarınla bağ kurmana bile 
yardımcı olduğunu gösteriyor. 


Başka? 

Hafif küfürler adrenalin seviyesini 
arttırıyor; bu da hem hissizleştiren, 
hem de uyaran bir etki yapıyor. 
Oyle ki, küfretmelerine izin 
verilmeyen pilot ve cerrahların, 
zorlayıcı durumlarda gerginliklerini 
atamadıkları için performanslarının 
düştüğü gözlemlenmiş. 


Olumsuz bir şey olmasına rağmen 
nasıl işe yarayabiliyor? 

Toplum tarafından sansürlenen bir 
sözcüğü telaffuz ettiğimizde, 
aslında küçük bir isyan hareketine 
katılmış oluyoruz. Bu ayrıca güven 
kurmanın bir yolu da olabilir. Daha 
fazla küfredenlerin daha dürüst 
olduğunu gösteren çalışmalar bile 
var. Çünkü küfür, arkadaşlar 
arasında samimiyetin de göstergesi 
olarak kullanılıyor. 


Kaynak: Dr. Emma Byrne, Swearing /s Good for You kitabının yazarı 
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ORTAMI ISITALIM 


Ofis performansın üzerinde ortam 
sıcaklığının etkili olduğunu biliyor 
muydun? Singapur'da yapılan bir 
çalışmada, termostatı sadece birkaç 
derece yükseltmenin bile rahatlık 


verdiği; sağlık ve üretkenliği geliştirdiği 
bulunmuş. Çalışmaya katılanlar, ortam 
sıcaklığı tipik ofis sıcaklığından (239C) 
biraz daha yüksek olduğunda daha iyi 
hissettiklerini belirtmiş. En iyi zihinsel 
performans ise 26*C'de kaydedilmiş. 


ISTOCK 


watsons 


mağazalarında 


NipsFab Giycolic FİX 
Foaming Pads 30'lu 

2 taraflı pedlerin bir tarafı yüzünüze peeling 
yaparken, diğer tarafı cildinizdeki fazla 
sebum, kir ve pürüzleri uzaklaştırmaya 
yardımcı olur, Kullanırken köpüren pedler ile 
yüzünüze parlak bir görünüm verin, 


NipsFab Upper Arm 

Fix 100m1 

Yenilikçi jel fomülü ile cildinizi 
pürüzsüzleştirirken, cilttonunu ve Üst kol 
görünümünü düzenlemeye yardımcı olur. 


X14 WE dâddn 


NipsFab Tummy 

Fix 100ml 

Karın bölgesindeki cilt tonunu 
ve görünümünü düzenlemeye 
yardımcı olur, 


a 
nı 


pe) 
Z 


X13 AHİNL 
Hİ 


' 
“ayn 


Gü disgues 55 mm de Gamitre 


NipsFab Giycolic FİX 60'lı BODY 
Hassas Giltler İçin 

Cildin nazikçe temizlenmesine ve nem 
dengesini sağlamaya yardımcı olurken; 

cilt görünümünü aydınlatmaya yardım eder. 


ri 
Li 


METE 


NipsFab Body Slim FİX 200m1 


ETER 


NipFab Gellulite Fix 150mi 


PE e cildinizin nemlenmesine yardımcı olur. 
Ciltteki portakal görünümünü düzeltmeye yardımcı olur, 


Vücut hatlarınızın görünümünü 
belirginleştirmeye yardım eder. 


2'si 1 arada formülü ile cilt tonunu düzenlerken; 


sağlık 


MUTFAĞINDAKİ 
DÜŞMAN 


pairiki için kullandığın bulaşık süngeri, nemli 
.ve boşlukları sayesinde mikroplar için 
kgizlenme yeri. Ancak onu mikrodalga 
a atarak dezenfekte etmeye çalışmak, 
Idiği gibi işe yaramıyor. Araştırmacılar 
lük bir bulaşık süngerinde 362 türde 82 
ilya bakterinin barındığını ortaya çıkarmış; 
NEW via aynı miktar demek! İğrendin mi? O 
zaman sana üç taktik: 


Mikrobiyolog Michael 
Pentella'nın dediğine göre 
bakterilerin birikip tehlikeli 
bir seviyeye ulaşması için 
bir hafta yetiyor. O yüzden 
kendine haftada bir gün 
belirle (örneğin pazar) ve 
süngerini değiştir. 


kurumasını bekle. 


Sünger yerine, haftada bir 
kez çamaşır makinesinde 
yıkayabileceğin bir bulaşık 
bezi kullan. Bulaşık bezinin 
fazla yumuşak olduğunu 
düşünüyorsan; Scotch- 
Brite Ovma Teli'ni (t4; 
marketlerde) 
deneyebilirsin. 


Aşağıdaki tuhaf 
yaralanmalardan 
hangisi daha yaygın? 


duran bir alet 
tarafından 
yaralanmak 


Yürürken duvara 
toslamak 


KİLO KONTROLÜNÜN 
SAĞLIKLI BİR HAMİLELİK 
VE DOĞUM İÇİN DE ÖNEMLİ 
OLDUĞUNU BİLİYOR 
MUSUN? İŞTE BİR NEDENİ 
DAHA: HAMİLELİKTEN 
ÖNCEKİ YILLARDA HER YIL 
VÜCUT AĞIRLIĞININ YÜZDE 
ÜÇÜNDEN FAZLA KİLO | 
ALAN KADINLARIN, DOĞUM 
ESNASINDAKİ YÜKSEK 
TANSİYON RİSKİ İKİYE 
KATLANIYOR. 
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Çalışma tezgâhında 


Bir inek ile 
c çarpışmak 


© Kazara başka 
biri tarafından 
ısırılmak 


CEVAP:B. Fiziksel yaralanmalardan yola 
çıkarak 3.000 tıbbi vakayı analiz eden Amino 
şirketine göre, Amerika'da geçtiğimiz yıl 17.200 
kişi yürürken duvara tosladı. 2018'de sağlam bir 
kafaya sahip olmanın en kolay yolu ne mi dersin? 
rli miktarda uyumak ve yürürken mesaj 
mak. Dahiliye Uzmanı Dr. Keri Peterson, 
siz dinlenme motor fonksiyonlarını 
zayıflatıyor ve cep telefonu kullanırken ilginin 
dağılmasından dolayı oluşan yaralanmaların sayısı 
her geçen gün artıyor” diyor. 


ISTOCK 


GÖZ LAZER TEDAVİSİ 


Veni Vidi Göz 

Sağlığı 

Grubu'ndan Göz 

Hastalıkları 

- Uzmanı Op. Dr. 
Özer Kavalcıoğlu, 
lazer tedavisi 
hakkında merak 
edilenlere açıklık 

getiriyor. 


HAKKINDA MERAK 
EDİLEN HER ŞEY 


Lazer tedavisinden korkan 

veya gözüne dokunulmasından 
rahatsız olan hastalara hangi 
lazer tedavisi yapılır? 

Klasik lazer tedavilerini bilirsiniz; göze 
dokunulur, kornea yüzeyi alkolle eritilir 
veya göze kesi uygulanır. Bunlardan 
korkan veya bir nedenle bu tedaviler için 
gözü uygun olmayan hastalar olabiliyor. 
Bu hastalara göze dokunmadan ve 
saniyeler içinde tamamlanan No Touch 
Laser tedavisini uygulayabiliyoruz. 


Göze dokunmadan lazer nasıl 
yapılıyor? 

Gözleri damla ile uyuşturulan hasta, 
sadece cihazdaki yeşil renkli ışığa bakıyor 
ve baktığı lazer ışığı gözde gerekli 
düzeltmeyi yapıyor. İşlem sırasında 
hastanın başını oynatması da sorun 
olmuyor. Çünkü cihaz, göze odaklanıyor 
ve hasta gözünü oynattığında tedavi 
otomatik olarak duruyor. Hasta yeniden 
cihazdaki ışığa baktığında da tedavi 
kaldığı yerden devam ediyor. 


Riskli bir operasyon mu? 

Göze dokunulmadığı, vakum 
uygulanmadığı veya gözden bir parça 
kesilmediği için tedavi sonrası zar altında 
iltihap oluşumu meydana gelmez. Ayrıca 
lazer tedavisi öncesi risk analizi yaparak 
hastalarımız için en güvenilir yöntemi 
seçeriz, 


Hasta operasyon sırasında 
bayıltılıyor mu? 

Hayır, genel anesteziye gerek olmuyor. 
Damla anestezi ile gözün en dışında 
bulunan ve kornea dediğimiz şeffaf kısım 
uyuşturuluyor. 


İşlem ne kadar sürüyor? 
Saniyeler içinde iki gözün lazer işlemi 
tamamlanabiliyor. 


Operasyon sırasında hasta ağrı 
hissediyor mu? 

Göze herhangi bir temas olmadığı, kesi 
yapılmadığı için operasyon sırasında hasta 
ağrı hissetmez. 


Op. Dr. Özer 
Kavalcıoğlu 


Kimler için uygundur? 

18 yaşın üzerindeki kişiler, miyoplar, 
astigmatlar, hipermetroplar, korneası 
ince kişiler, keratokonus hastaları (Cross 
tedavisiyle birlikte), kornea nakli geçirmiş 
ama astigmatı düzelmemiş hastalar 

ve katarakt ameliyatından sonra göz 
numarası sıfırlanamamış hastalar için 
uygundur. 


Aynı anda hem uzak hem de 
yakın görme bozukluğu tedavi 
edilebiliyor mu? 

Uzak, yakın ve astigmat göz bozukluğu 
aynı anda tek seansta tedavi edilebilir. 


Gözlük numarasının tekrar 
ilerleme riski var mı? 

Hangi hastaya hangi tedaviyi 
uygulayacağınız çok önemlidir. Uygun 
hastalara yapıldığı sürece gözlük 
numarasının tekrar ilerlemesi gibi bir 
durum oluşmaz. 


İleride katarakt ameliyatı olmaya 
engel midir? 

No Touch Laser tedavisi ileride 
olunabilecek herhangi bir göz tedavisine 
engel değildir. 


No Touch 
Laser Tedavisinin 
Avantajları 


* Uzak, yakın ve astigmat göz 
bozukluğu aynı anda düzeltile- 
bilir. 

* Göze dokunmadan yapılır. 

* Gözden parça çıkarılmaz. 

* Göze kesi uygulanmadığı için 
güvenlidir. 


* Tedavi sırasında ağrı-acı 
duyulmaz. 

» Operasyon saniyeler içinde 
tamamlanır. 


* Kalıcı göz kuruluğu oluşmaz. 

* İleride katarakt ameliyatına 
engel değildir. 

* Tedaviden bir hafta sonra iste- 
nilen spor aktivitesi (yüzme, boks 
dahil) yapılabilir. 
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ipuçlarını 


ullanarak 


sevdikleri 
uygulamaları evde 
enedi. Güzellik 


ağı 


p 
> 
pm 
© 
5 
pm 
“ 
ri 
pi 
5 
. 


itmeye devam 


»decekler mi? 


Cevapları görmek 


için sayfaları 


DİN YAP 
» CUNKU 


TOĞRAF: CLARE BEN OST; PRODÜKSİYON: SARAH GUIDO/HALLEY RESOURCES 


YABABİLİRSİND. 
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OTOBRONZAN KİTİ 


UZMAN GÖRÜ Ü Renew Vücut 
Losyonu, 432,90; 

Sprey Watsons 

mağazalarında 

bronzlaştırıcılar 

konusunda uzman 

New Yorklu Bioderma Photoderm 

Kristyn Padras'ın Autobronzant, 579,50; 

önerileri eczanelerde 


> Otobronzan uygulaması 
yapmadan önceki gün duş 
al ve ölü cilt hücrelerinden 


kurtulmak için vücuduna Johnson sEsOy 


i Powder Pudra; 
peeling yap. 11790; Watsons 
» Bronzlaştırıcının el ve mağazalarında 
ayaklarında çizgi çizgi 
toplanmaması için önce 
nemlendirici sür. 
Bronzlaştırıcıyı 

ladıktan sonra da 
endirici kullan ve 

n hâle getirdiğin bir 
yaj pamuğuyla 
akların arasındaki 
ıkları, parmak 

na doğru dağıt. 


er sprey formunda bir 
ullanacaksan, spreyi 
iz vekuru cildine 20 
imetre uzaktan, eşit 
ilde ve ara 
vermeden sık. 


>» Krem, yağ ya dajel * r i 
formunda bir ürün ) HÜXE Reve diğ 
kullanacaksan, ürünü bir Mite vücut 
iğ a Peelingi, 499; 
makyaj süngerinin üzerine zik 
50 kuruş büyüklüğünde 
sık ve ayak 
parmaklarından yukarı 
doğru uygula. 


» Bronzlaştırıcıyı 
uyguladıktan sonra boyun, 
koltukaltı ve diz gibi 
kırışmaya müsait bölgelere 


bebek pudrası dök. Yüce) 


t11,90; Watsons 
mağazalarında 


EST EDEN 


Ceylan Ozçapkın, Konular Editörü Ev mi Solaryum mu? 

66 Kim güneşin zararlı etkilerine maruz kalmadan bronzlaşmak O 66 Kesinlikle evde uygulamaya DIŞTAN 
istemez ki? Üstelik yılın 12 ayı bile aynı rengi koruyabiliyorsun. devam edeceğim çünkü her ne İÇE BAKIM 
Yalnız otobronzan uygularken dikkat etmek gereken bazı noktalar kadar bronz tene bayılsak da ist Josie 
var; bunlardan biri kullanacağın ürünün formu. Örneğin cildin cildimizi UVA ve UVB ışınlarından üzellik ritüelleri, 
yağlıysa su bazlı ve yağsız bir ürün kullanman iyi olacaktır. Ben korumamız gerekiyor. Solaryumun <end kimliklerimizi 
bacak ve kollarım için sprey ürünleri tercih ettim. Ürünü cilt yaşlanmasını hızlandırdığı gibi, 

uyguladıktan sonra makyaj süngeriyle cildime eşit oranda melanom ve diğer kanser risklerini 

dağıtmaya özen gösterdim. Fazla gelen kısımları da pamuk arttırdığı bir gerçek. Aynı şekilde 

yardımıyla temizledim. Tabii uygulama işlemini bitirdikten sonra O yazın fazla güneşlenmenin olmanın verdiği bir 
cilt tamamen kuruyana kadar giyinmemek gerekiyor. Ten rengini o zararlarını hepimiz biliyoruz. faal olma hissi 
birdenbire aşırı koyulaştırmak yerine birkaç günde bir azar azar Otobronzan kremler hem sağlığı var.” 

ürün uygularsan, teninin rengi daha güzel ve doğal bir şekilde tehdit etmiyor, hem de hızlı ve 

değişecektir. 99 pratik. 99 
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Güzellik bakım sırları 


UZMAN GORUŞU 
Clairol Renk 
Direktörü James 
Corbett'in 
önerileri... 


> Saç boyama işlemini 
saçını yıkadığın günün 
ertesi günü yap (doğal 
yağ, saç derisinin tahriş 
masını önler), ama çok 
a yapış yapış olmasın 
oksa renk saçında eşit 
arak dağılmayabilir. 


Cildinde boya lekesi 
masını önlemek için saç 
zgine (saçın alnın ile 
irleştiği yer) vazelin sür. 


Boyayı uygularken (yeni 
aşlayanlar için yarı kalıcı 
anlar harikadır) şişeyi 
ortadan değil, ucundan sık. 
Ortadan sıkarsan çok fazla 
boya gelebilir. 


>» Ortadan ikiye ayırdığın 
saçını toplamda dört parça 
olacak şekilde tekrar ayır. 
Her saç tutamını ayrı bir 
okayla tuttur. Her tutamı 
eker teker aç ve dipten 
başlayarak boyayı sür, 
Bitince boyanın eşit 
dağıldığına emin olmak 
için saçını tara. 


> Boyalı saçlara uygun 
şampuan ve saç 
remlerinden kullanırsan, 
boyanın rengi daha uzun 
süre kalıcı olur. 


Eeee) 


(oni dloysmilekr ee) 


(o) 


TEST EDEN 


SAÇ BOYAMA KİTİ 


Hask Charcoal 
Şampuan, £531,90; 
Gratis 


Hask Charcoal 
mağazalarında 


Saç Kremi, 
t34,90; Gratis 
mağazalarında 


Sibel Yeşilçay, Genel Yayın Yönetmeni 


66 Saçım ne yazık ki oldukça erken yaş 


a beyazlamaya başladı. Bu 


20'lerimin başındayken saç boyalarıyla tanıştım. İlk başlarda bunu eğ 
buldum ve saçımı birçok farklı kızıl tonuna boyayarak oldukça eğlend 


eğlencem, bir gün fön için gittiğim kua 


örden şunu duymamla son buldü: 


“Saçında ne kadar çok farklı ton var! Kendin mi boyuyorsun?” Evet, eğlendiğimi 
zannederken saçımda birbiriyle ilgisiz milyon tane ton oluşturmuştum. Ardından 


bu tonları uzaklaştırmak için saçımı Üst 
kumral) boyatmak zorunda kaldım; hâ 


üste birkaç kez kendi rengine (koyu 
en de aynı rengi sevdiğim için koruyorum. 


Saçını kendin boyamak istiyorsan tavsi 
Değiştirmek istiyorsan da kendi rengin 


yem, kendi rengine yakın tonları seçmen. 
den açık tonlara değil daha koyularına 


yönel. Bir de yanında bir yardımcın olması (arkadaşın, annen, kardeşin) iyi olur; 
özellikle saçın arka kısımlarını tek başına boyamak zor olabiliyor. 99 
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LOrâal Paris 
Casting .Crâme 
Gloss, 818,50; 
kozmetik 


a erde 


“A 
gr 


t11,95; Watsons 
mağazalarında 


Tarak, 6,50; 
Watsons 
mağazalarında 


Ev mi Kuaför mü? 

66 Okadar yoğun bir tempom var ki föne 
zaman bulamadığım için saçımı kestirdim. 
Kuaföre ne kadar az gitmem gerekirse o kadar 
iyil Boya için de bazen zaman bulamayıp evde 
kendim yapıyorum ama diplerini boyamakla 
yetiniyorum. Kuaförde olmanın konforu başka 
tabii ki. Renk değişikliği düşünürsem bunu 
kesinlikle kuaförde yaptırırım. 99 


MANİKÜR KİTİ 


UZMAN GÖRÜŞÜ 


New Yorklu Tırnak 
Flormar Sanatçısı Miss i 
Star Shine Pop'un önerileri... 


e Yumuşak zımparalı kâğıt 

O törpüleri tercih et ve 
tırnaklarını sadece tek bir 
yönde törpüle; ileri-geri 
törpülersen tırnakların 
soyulabilir. 


Önce tırnak bazı sür. 
Solingen Tırnak Ardından çatlamaları 
Törpüsü; önlemesi için ojenle 
t9,50; Watsons tırnağının beyaz 
mağazalarında bölümünün ucunu mühürle. 


N 


Avon Tirnak 
Cilası Bazı; 


Kalın tek kat ojenin 
kuruması çok uzun sürer. 
Avon MARK Ojeni iki ince kat halinde sür 
Oje; 418,50, ve fırçanın doğal bir şekilde 
avon.com.ir tırnağında yayılmasına izin 
ver (çok bastırma çünkü 
kıllar tırnağında iz 
Sally Hansen bırakabilin. Ardından bir 
Diamond kat daha oje sür. 


Strenght i j 
Tırnak Oje tırnak etlerine 


Güçlendirici; bulaşırsa bu fazlalıkları 

456, kulak çubuğuyla alma; 

eczanelerde tırnak kenarlarında pamuk 
tiftiği kalabilir. Onun yerine 
küçük bir resim fırçasını 
asetona batır ve fazlalıkları 
bununla sil. 


Solingen Manikür 
Takımı; 

t109, Watsons 
mağazalarında 


t48, yetkili 


4390, eczanelerde 


flormar.com.tr 
$5,50, 
Vatsons 
Jazalarında 


go Ev mi Salon mu? 

EST EDEN 66 Evi tercih ederim. Manikür 

e İN “ AN sonrasında mantomu giyme 
Pınar Şen, Yazı /şleri Müdürü , KE edirginliği yaşamadan, sevdiğim 
66 Manikür sonrası ojelerimin bozulmaması için dakikalargâ kuaförde e mieernek (ve şarkıları dinleyip koltukta tembellik 
o sırada hayatı sorgulamak) hoşuma ğe malzemöterMi ne kadar sterilize etmek güzel. Üstelik ortaya çıkan 
edildiği kısmı var tabii. Her ne kadar salonlar bu a önem verse de insan ister istemez tedirgin sonucun benim eserim olması ayrıca 
oluyor. Evde bana ait malzemelerle aldığım sonuç hiç de fena değildi. Önce tırnaklarımı oval bir haz veriyor. Ancak arada 

şekilde törpüledim, ardından bakım kremi sürdüm ve tırnak etlerimi geriye doğru ittim. Tırnak eti arkadaşlarımla birlikte randevu 
pensi ile fazlalıkları aldıktan sonra önce baz, ardından iki kat oje sürdüm. Ojenin fazlalığını alırken bir ayarlayarak kuaföre gidebilirim. 
hattat edasıyla hareket edemedim tabii. Tamamen çıkarıp tekrar sürdüğüm anlar oldu. Ama birkaç Birlikte yaptırılan bakım ritüellerinin 
kere daha yaptıktan sonra bu sorunun da üstesinden gelirim gibi geliyor. 99 eyfi de bir başka. 99 
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Güzellik bakım sırları 


FÖN KİTİ 


e, Inecto Saç 
UZMAN GORUŞU | İiremi, 
Remington 412,90; Gratis 
A lke bem, | mağaza 
Stilisti John D.'nin 
önerileri... 


1259; Teknosa 
mağazalarında 
» Fönü kolaylaştırması için 
elektriklenme ve kabarmayı 
önleyen, düzleştirici formülü 
olan bir şampuanla saçını 
yıka. 


Urban Cards 


Toni & Guy Isi 
Koruyucu Sprey, 
t51,90; kozmetik 
marketlerde 


Nascita Saç 
Fırçası, $19,90; 
Watsons 
mağazalarında 


kozmetik 
marketlerde 


» Kayısı büyüklüğünde saç 
köpüğünü avucuna sık ve 
saçın önce arkasına, 
ardından önüne uygula. Eğer 
köpük çok geldiyse, fazlalığı 
arkaya uygulayabilirsin. 


» Öncefön başlığı 
kullanmadan saçının yüzde 
80'ini kurut. Daha sonra tek 
bir yönde hava akımı 
sağlamak için fön başlığını 
makineye tak. 


Nascita 
Yuvarlak Fön 
Fırçası; 51790, 
Watsons 
mağazalarında 


» Kulağının üstünde kalan 
saçları tepede topla. Kulağın 
altında kalan tutamlar 
dümdüz olmalı, o yüzden bu 
saçları kuruturken geniş 
tabanlı fırçayla sürekli aşağı 
doğru tara. 


> Tepedeki saçı aç ve hacim 
kazanması için yuvarlak fön 
fırçasını köklerden uçlara 
doğru sar. Saçı fırçanın çapı 
kadar tutamlara ayırarak 
kurut (mesela fırçanın çapı 5 
cm ise, tutamları 5 cm 
genişliğinde ayın). 


V 
John Frieda K 


Luxurious 

Volume Core 

Restore Hacim 

Serumu, 48,50); 
kozmetik market | inecto' 


ve eczanelerde Şampud 
111,90; G8 


mağazalari 


TESTEDEN 


İrem Arkan, Sti/ Editörü 


66 Kuaföre gitmek tabii ki çok keyifli ama her hafta para 
dökmekten çok sıkıldım. Evdeyken saçıma fön çekeceğim zaman 
öncesinde kısa bir bakım uygulaması yapıyorum. Şampuanımı 
bile ona göre tercih edip ilk adımda kabarmayı önlüyorum. 
Sonrasında kalıcı bir sonuç elde etmek için saç diplerime köpük 
uyguluyorum. Ayrıca fön çekmek saç tellerini kırdığı için ısı 
koruyucu sprey kullanmayı asla ihmal etmiyorum. Her zaman ince 
fırça yerine kalın fırça ile fön çekiyorum; ince fırçaları kullanmayı 
bir türlü beceremedim! 99 


Ev mi Kuaför mü? 

66 Eskiden iki günde bir kuaföre gidip saçlarıma fön 
çektirirdim. Çünkü kendi kendime nasıl fön çekeceğimi 
bilemiyordum. Ama artık kullanmam gereken ürünleri ve 
taktikleri öğrendiğim için kuaföre gitmeme gerek kalmayacak. 
Föne harcayacağım parayı istediğim başka şeylere 
harcayabilirim. 99 


HESAPLI BÜTÇEDEN DAHA FAZLASI 


Dışarıda yapılan güzellik bakımlarına bir yılda ödediğimiz parayı düşündüğümüzde ortaya epey yüksek meblağlar çıkıyor. Bu parayla neler 


yapabileceğini bir düşün... 
“B, SOLARYUM SAÇ BOYATMA 

& Beş dakikalık bir solaryum Tabii fiyatlar salona göre 

>” seansının ortalamafiyatı değişiyor ancak bir boyatma 
işlemi genelde 4150-300 arasında. Altı 
haftada bir gittiğini düşünürsek, yılda 
ortalama t1.800 eder. Bu parayla daha 
önce hiç gitmediğin bir yere seyahat 
edebilirsin. 


110. Haftada bir kez gitsen yılda 
1480 eder. Bu parayla üç aylığına 
bir yoga stüdyosuna yazılabilirsin. 
Solaryumun sağlığa zararlarından 
bahsetmiyoruz bile! 
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z FÖN 
p Her hafta fön çektirmek 
için kuaföre verdiğin $30'yi 


biriktirirsen, yıl sonunda cebinde 
11.440 olur. Bu da neredeyse spor 
salonlarının ortalama yıllık üyelik 
ücretine tekabül ediyor. 


MANİKÜR 
Klasik bir manikürün 
ortalama fiyatı 40. Ayda 


bir kez manikür yaptırsan yılda 
1480 yapar. Uzun zamandır göz 
diktiğin o pahalı kulaklığı 
alabilirsin! &23 


Küçük Bir 
Dokunuş, Dot 


gereken” bir uygulama 
olması. Kullanıcıların 

bu uygulamayı 
yaptırmalarındaki temel 
motivasyonları ise, 

bu doğal görünümle 
kendilerini daha mutlu, 
olumlu ve genç hissetme 
arZUSU... 

Dr. Kubilay Yücel; 
uygulamalarla ilgili olarak 
“Kadınlar dermal dolguya 
daha sıcak yaklaşım 
gösteriyor. Bunun da 


sebebi, “küçük bir dokunuş” 


ile daha genç ve doğal 
görünüme sahip olmaları 
ve elbette buna ek olarak 
kadınların bu uygulamalar 
sayesinde psikolojik olarak 
olumlu etkilenmeleri. 
Uygulamaların, yüze hacim 
kazandırmak ve problemli 
bölgelere şekil vermek 

için doğru bir planlamayla, 
alanında eğitimli bir hekim 
tarafından yapılması 
gerekiyor. Her bir kadının 
yüzü farklı olduğundan 
kişiye özel dermal dolgu 


Advertorial 


için kişi yaşlanmaya 
başladığını kabullenmekte 
geç kalıyor. Oysa ilk çizgiler 
ortaya çıkmaya başladığı 
dönemde, 30'larda 
kendinize bakmaya 
başlarsanız; 20'li yaşlardaki 
görünümünüzü daha uzun 
süre koruyabilirsiniz.” 
Yaşın ilerlemesiyle 
birlikte deride kolajen 
ve elastin lifleri özelliğini 
kaybediyor, ciltteki 
hyalüronik asit miktarı 
azalıyor. Bu nedenle cilde 
kaybettiği hacmi geri 
kazandırmak, ince çizgi 
ve kırışıklıkları gidermek 
ve yüz kontürünü 
biçimlendirmek gerekiyor. 
Hyalüronik asit aslında 
vücutta doğal olarak 
bulunan bir asit türü. 
Dolgular da hyalüronik 
asit içeriyor. Dermal 
dolgular, yüzünüzden 
yılların izlerini silmeye 
yardımcı olsa da, yanlış 
ellerde hiç de umulmayan, 
dahası istenmeyen 


yapılmalı” diyor. sonuçlar yaratabiliyor. 
: Uygulamalarla ilgili Www. 
İ V O rU n T m Cilt Ne Zaman kucukbirdokunus.com 
Yaşlanıyor? sitesi, A'dan Z'ye kadınların 


Araştırmaya katılan 25-59 


Allergan'ın toplamda 10 


Araştırma sonucunda 
çoğu tüketici için cerrahi 
dışı estetik operasyona 


tüm sorularının cevaplarını 
bulabileceği bir adres. 


yaş arasındaki kadınların, etnoarafik oru başlama yaşı, ciltteki 
dermal dolgulara bakış şi il 9 bozulmalar ve kırışıklıkların 
açısı olumlu. Uygulamalar O ÜZETINdEN yaptığı ortaya çıkması nedeniyle 
doktorlar vee araştırmaya göre iüketidler yüz estetiğini 
Gl hi üketiciler yüz estetiğinin 
bilgi edindikten sonra kadınların “küçük bir 25 yaştan rn 4 
veren kadınlar, derma >» dokunuş'uygulamaları — düşünücbileceğini fade i 
, iyor. Bu konuda Dr. 
dolguların diğer estetik konusunda yorumlarını Kubilay Yücel “Yaşlanma 
güvenli olduğu sonucunu | TeraKediyor e 
çıkartıyor. musunuz? Dr. Kubilay O dönemde yaşlanmaya 
beli olmaması ve doğala || YüCelbizerİ İl gizgileri SO'U yaşlara 
izgileri 3O'lu yaşlarda 
yakın bir görünüm uygulamalar ve merak görmeye başlıyoruz. 
sağlamaları nedeniyle... edilenlerhakkında Çevresindeki akraba ve | 
kadınların düşüncesi; “tüm iie a rkadaş grubu da 'Dah Me | 
iz arkadaş g ana Dr. Kubilay Yi 
kadınlar için yaptırılması bilgilendiriyor. gençsin, gerek yok' dediği Mr 


KK Küçük bir dokunuşla enerjini göster. 


DUKN 


www.kucukbirdokunus.com 


Medical AesWetics 


TR/0485/2017 


'ildinde hiç i 
> 


izler bırakmak 


için üzerine ' 


Sert kış koşulları 


imi geliyor? ARŞ 
Endişelenme, 
yanında t A 


aşıyacağın bu — 


kış bakım kitiyle 
çatlayan ellerini 


ve dudaklarını 


onarmak 


sandığından dahâ 


kolay olacak. 


| 
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X 


A p 
N a i » 
KA AA gre ve 
i " & © Kışın Battaniyeninialtına girip 


4» bacaklı uzatmak ve 

© $ »mümkünse kucağında bir 
ti - #ödiyle- elinde bir fincan sıcak 
çayla dışarıda yağan karı 
izlemek çole#keyifli, değil mi? 
"Ancak sıcacık evinden dışarı 


yy çıkmak Zorunda kaldığında bu 


romantik sahne bozulabiliyor. 
Mâalesef ev ya da ofis gibi 
kapalı bir mekândan dondurucu 
soğuklara çıktığımızda, 
ellerimiz ve dudaklarımız 
kaçınılmaz olarak kuruyor ve 
çatlıyor. Ancak çantanda 
taşıyabileceğin pratik ürünlerle 
bu nahoş durumun önüne 
geçebilirsin. Cildinin soğuk 
havalardan nasibini almaması 
için denediğimiz el ve dudak 
bakım ürünlerine göz at. 


ISTOCK 


o el ve tırnak 
bakım kremi 


yumuşak ve bakımlı eller 


DERMATOLOĞLAR TARAFINDAN 
TEST EDİLMİŞTİR 


Neutrogena 


DERMATOLOĞIST TESTED 


ELLER 

Kışın kullandığın el kremlerinin 
yazın kullandıklarından daha yoğun 
olması gerekiyor. Cildine 
derinlemesine nüfuz ederek daha 
uzun süreli etki sağlayan bitkisel 
yağlardan yardım alabilirsin. 


İçeriğinde shea, susam ve hodan yağı 
bulunan (1) Burt's Bees Onarıcı El Kremi 
(872; eczanelerde), kuruyan ellerini 
anında nemlendirerek onaracak. 
Soğuklarda tırnakların zayıflıyor, 
soyuluyor ve çabuk kırılıyorsa hem ellere 
hem de tırnaklara bakım yapan (2) 
Neutrogena" Norveç Formülü El ve Tırnak 
Bakım Kremi'ni (415,90) deneyebilirsin. 
Formülündeki pantenolile tırnakları 
güçlendirmeye ve tırnak etlerini 
yumuşatmaya yardımcı oluyor. Tıpkı 


da meydan okuyacak. 


Ancak ileriki yaşlarda dudak ve 

ağız çevresinde çizgilere neden 
olabiliyor. Dermalogica Nightiy Lip 
Treatment (4415; dermalogica.com. 
tr), dudak ve dudak çevresindeki cildi 
nemlendiriyor ve onarıyor. 
İçeriğindeki Hint Gentian özü ve 
susam tohumu özü, cilt dolgunluğunu 
yapılandırmaya yardımcı olurken ince 
çizgilerle kırışıklıkların görünümünü 
azaltıyor. 


T ancak sana çok yakışıyor! 


dermalogicaâ 


arada sırada ölü hücrelerden 
arındırman gerekiyor. (3) Yve 
Peelingli El Bakım Yağı (42 
yvesrocher.com.tr), formü 


çilek çekirdeği ile ellere 
yapıyor. Haftada bir-ik 
ellerine uygulayıp mâSaj yap ve 
ardındanılık suyla durula. E| 
kremlerine alternatif eğlenceli bir 
şeyler arıyorsan Sephora 
Collection'ın bu kış piyasaya sürdüğü 
özel tasarımlı (4) Avokado El 
Maskesi'ni (416; Sephora 
mazağalarında) deneyebilirsin. 
Ellerine geçirdiğin eldiven şeklindeki 
maskeyi 15 dakika bekletmen yeterli. 
Çıkardıktan sonra yapışkan yada 
yağlı bir his bırakmıyor. 


YAŞLANMA BELİRTİLERİNE KARŞI 


Bu ürünlerle ellerin ve dudakların sadece soğuklara değil, yıllara 


etmek için çok çaba harcadığının 
farkındayız, peki ya ellerin? Safran ve 
begonvilin Bi-floral* hücrelerinden üretilen 
Nuxe Yaşlanma Karşıtı ve Leke Karşıtı El 
Bakım Kremi (4135; eczanelerde), cildi 
pürüzsüzleştirerek sıkılaştırırken aynı 
zamanda lekeleri azaltıyor. Nazikçe masaj 
A yaparak bileklerinden tırnak uçlarına kadar 
uygula; sonra ürünün nüfuz etmesi için 
birkaç saniye ellerinin kurumasını bekle. 


©) etmek için yaşlanma belirtilerini yok 


DUDAKLAR 

Çatlak dudak sezonu 
başladı! Hâliyle dudak 
bakım kremleri ve balmları 
çantanda ve hatta cebinde 
yer edindi. Öyle ki çatlayan 
dudakları nemlendirmek 
tam zamanlı bir işe 
dönüştü. Madem bundan 
kaçış yok, seçimini doğru 
ürünlerden yana kullan. 


Pratik kullanımıyla dikkat 
çeken (5) Blistex Soft & Silky 
Bliss Flip (29,50; 
eczanelerde ve Watsons 
mağazalarında), ipek özleri 
ile vanilya aroması içeren 
formülüyle, ilk kullanımdan 
itibaren dudakları pürüzsüz 
hâle getiriyor. Kuruluk ve 
çatlamalar, dudaklarda yağ 
bezlerinin olmaması, nemini 
çabuk kaybetmesi ve kendini 
koruyamamasından 
kaynaklanıyor. Bu yüzden 
onları bitkisel içeriklerle 
sürekli desteklemen gerek. 
(6) Incia Bergamot &Limonlu 
Dudak Besleyicisi (522,50; 
incia.com.tr), bu desteği Shea 
ve Hindistan cevizi yağıyla 
sağlarken arı balmumuile 
savunma sağlayarak, yeniden 
çatlak oluşumunu önlüyor. 
Dudakların çöl kadar kuru ve 
umutsuz bir vakaysa, 
içeriğindeki vazelin, shea ve 
avokado yağıile (7) Bioderma 
Atoderm Lip Balm (442,50; 
eczanelerde), kurtarıcın 
olabilir. Dudaklara hem bakım 
yapan hem derenk veren bir 
ürün arıyorsan, kış kitine 
eklemen gereken ürün (8) 
Caudalie French Kiss (135; 
tr.caudalie.com). Üzüm 
çekirdeklerinden elde edilen 
polifenollerin tüm 
antioksidan özelliklerini 
bünyesinde barındıran dudak 
balmı, nemlendirirken 
dudaklarına hafif birrenk de 
veriyor. Gö 
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BIODERMA 


Stil aksesuar 


Altınbaş, $4.362 (2) Altınbaş, $2.786 Jival, $3.450 
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ırlantalarla 


bir araya gelen 


asarımlar hangi 


kadının hayalini 


i? Günlük 


ayatında 


a kolayca 


kullanabileceğin 


bu farklı ve özel 


KS 


aksesuarlardan 8 


biri mutlaka YA 


senin için... 


Altınbaş, $1.762 


Hazırlayan: 


Seiko, $2.031 


Altınbaş, $5.542 


« 


* 


FOTOĞRA 
w 


Fs KEREM ÇOBANLI 


Jival, $2.049 Emporio Armani, $1.521 Jival, $2.491 Altınbaş, $1.008 Altınbaş, $3.508 Jival, $6.479 Altınbaş, $2.496 
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Sabah alarmın 
uykunun en tatlı 


yerinde çalıyor ve 


hem karanlık hem 
de soğuk havada 
yataktan çıkıp 
eszersiz yapmak 
İdaha da zor geliyor,! 
değil mi? Yastığınlai 
> “vedalaşmanı 
kolaylaştıracak 15) 


motive ol, güçlen, sıkılaş, forma gir 


JUAN ALGARIN 


: 
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KALKMAK 


GEREKTİRİYOR. HELE 


BİRDE 


DOĞUYORSA... 


Sabahları egzersiz yapmayı 
sevmiyorsan, büyük ihtimalle 
sabah insanı değilsin. Ve 
bunda kesinlikle yanlış bir 
şey yok. İş çıkışı da elbette 
egzersiz yapabilirsin. 

Ancak toplantılar, kuaför 
randevuları ve daha birçok 
günlük iş, akşamki spor 
seansının önüne geçiyorsa, 
durum değişir. Eğer 
günlerin rutin olarak böyle 
bir yoğunlukta geçiyorsa, 
egzersiz yapmak için sana 
sadece sabah saatleri kalıyor 
demektir. Tabii hareket 
etmeye ve ter atmaya devam 
etmek istiyorsan... 

Yeni yapılan araştırmalara 
göre, bir eylemin gerçek 
bir alışkanlığa dönüşmesi 
tam 66 gün sürüyor. (Yani 
21 günde aslında sadece 
"öğreniyorsun".) Edineceğin 
yeni alışkanlıklarla hayatını 
çok daha iyi hâle getirmekse 
senin elinde. 

Egzersiz eğitmenlerinin 
tavsiyelerinden yola çıkarak 
hazırladığımız bu 15 öneriyi 
uygularsan, sabah egzersizi 
en büyük zevkin olacak. İki 
ay sonra, alarmını ertelemek 
bile istemeyeceksin. 


KABUL EDİYORUZ; KIŞ 
GÜNLERİNDE ERKEN 


New Yorklu Egzersiz Eğitmeni 
Bethany Meyers, sabahın erken 
saatinde egzersiz yapmak için gerçekten 

iyi bir sebebinin olması gerektiğini 
belirtiyor ve ekliyor; “Bu sebebin fiziksel 
görünümünle alakalı olmamasına dikkat 
et. Örneğin, 'Dün gece çok çikolata 
yedim, sabah aldığım kalorilerin hepsini 
yakmalıyım' gibi bir motivasyonun 
olmasın. Çünkü bu düşünce aslında 
negatif bir anlam taşıyor ve er ya da geç, 
sabah egzersizi sana işkence gibi gelmeye 
başlıyor.” Neye karar verirsen ver; hedefin 
net ve pozitif olsun. Hatta onu bir yere 
yaz ve aklından çıkarma. Her sabah 
alarmın çaldığında hedefini yüksek sesle 
beş defa tekrarla ve yataktan öyle çık. 
Pozitif ifadeler o günkü başarını doğrudan 
etkileyecek ve sabah egzersizini gündelik 
iş gibi değil, bir ayrıcalık olarak görmeni 
sağlayacak. 


| Ka BELİRLE 


Yapılan planları uygulamak, 

doğaçlama alınan kararları 
uygulamaktan kolaydır. New Yorklu 
Egzersiz Eğitmeni Sydney Miller'ın 
tavsiyesine kulak ver: “Egzersizini 
önceden planla ve tıpkı bir doktor 
randevusu gibi takvimine ekle. Takvimine 
yazılı olarak girdiği anda onu gününün bir 
parçası olarak göreceksin. Eğer önceden 
plan yapmazsan, sabah erkenden kalkıp 
doğaçlama bir kararla egzersize başlaman 
çok da olası değil.” 


Yin PLANLA 
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forma gir 


OLUŞTU 


Evet, bunu söylemeye gerek bile yok 
ama konu antrenman olunca çoğu insan 
bu kısmı unutuyor. Sonuçta kim yataktan 
kalkıp nefret ettiği bir şeyi yapmak ister 
ki? Eğitmen Emma Lovewell, bir egzersizi 
uzun süre yapmana rağmen sevemiyorsan, 
başka bir egzersiz denemeni öneriyor. “Spor 
salonlarındaki özel derslerden, açık havada 
tek başına yapabileceğin aktivitelere kadar o 
kadar çok alternatifin var ki. Sana en çok uyanı 
bulmak için gidip denemeni tavsiye ederim. 
Sabah yataktan çıkar çıkmaz antrenman 
yapabilmen için, yaptığın şeyi gerçekten 
sevmen gerekiyor.” 


EGZERSİZ ARKADAŞI 
ZİLEDİN 


Sorumluluk duygusu, yataktan erken 
çıkabilmenin anahtarıdır. Eguinox'ta Grup 
Fitness Eğitmeni olan Cece Marizu'ya kulak 
ver: “Sabah 06.00 ve 07.00'deki derslerimin 
en keyifli yanı tüm katılımcıların derse 
olan bağlılığı ve sadakatini görmek. Spor 
salonlarını insanların kendine yatırım yaptığı, 
bir toplulukla sosyalleştiği ve diğer insanlarla 
birlikle gelişim gösterdiği kulüpler olarak 
görüyorum. Egzersiz arkadaşı edinmek, 
egzersiz rutininde büyük bir fark yaratabilir. 
Şöyle düşün: Pazartesi sabahı antrenmanı 
asarsan, bunu tek bilen kişi sen olmazsın.” 


Dyüsman. OL 


SDOLUŞTUR BİR RUTİN 


Eğer sabah insanı değilsen, sihirli 

bir değnek seni bir dokunuşla sabah 
şekerine çevirmez. FlyBarre Egzersiz Eğitmeni 
Danielle Ortega, hayat tarzını değiştirmek için 


bu kararı aldıysan yaşayacağın süreci özetliyor: 


“Başlarda zor olacak ama zamanla alışacaksın. 
Ve sonra bu senin hayat standardın olacak. 
Sabah egzersiz yapmanın şahane bir duygu 
olduğu konusunda bana güven. Herkesin 
uyandığı saatlerde sen kendini çoktan bir 
şampiyon gibi hissetmeye başlayacaksın ve 
gün içinde daha üretken olarak hedeflerine 
rahatlıkla ulaşacaksın.” 


UYKUNU AL 


Sabah erken kalkabilmek için erken 

yatman (ve sekiz saat uyuman) 
gerektiğini zaten biliyorsun. Ancak yatağa 
bir türlü gidemiyorsan, bazı alışkanlıklarını 
değiştirmen gerekebilir. A.C.C.E.S.S. egzersiz 
rutininin mucidi Rebecca Kennedy'nin 
tavsiyeleri şöyle: “Gözleri yormayan ve enerjini 
emmeyen, hafif bir aydınlatma sistemi kullan. 
Yatmadan iki saat önce yemek yemeyi bırak. 


Ve bir saat önce tüm elektronik cihazları kapat. 


Hem yatma hem de kalkma saatin için alarmın 
olsun: Uyanacağın saate göre yatman gereken 
saati belirle ve yarım saat öncesine alarm 

kur.” Kennedy aynı zamanda yatmadan önce 
esneme hareketleri yapmanı öneriyor; böylece 
hem daha rahat uyursun hem de sabah 
uyandığında vücudun kaskatı olmaz. 


Daha gün doğmadan tiz bir alarm 

sesiyle uykudan koparılmak gerçekten 
acı bir şey. Egzersiz Eğitmeni Sarah Wingo, 
sana motivasyon sağlayacak enerjik bir şarkıyı 
alarm müziği olarak seçmeni öneriyor. Rocky 
filminin müziği klasik ama iyi bir seçim. 


Göresim DUY 


40 | WOMENSHEALTH.COM.TR | ŞUBAT 2018 


YATAKTAN ÇIK 


“Dünya yansa bile ben alarmı ertelerim” 

diyenlerdensen, kendine yataktan 
çıkmanı sağlayacak hileler bul. Egzersiz 
Eğitmeni Autumn Calabrese, “Telefonunu, 
kolunu uzatıp alarmı kapatabileceğin uzaklıkta 
tutma” diyor. “Biraz uzağa koy ki alarmın 
çaldığında yataktan çıkıp, birkaç adım attıktan 
sonra ona ulaşabilesin." 


YAVAŞ İLERLE 
Sabah egzersizine alışık değilsen, 
bu işe aniden kalkışma. Nike 


Egzersiz Eğitmeni Joe Holder, alarmını yavaş 
yavaş öne çekmeni tavsiye ediyor; “Normalde 


ISTOCK 


08.00'de uyanıyorsan önce 15 dakika, bir 

süre sonra da 30 dakika erken uyan. Egzersiz 
rutinine hafif yoğunlukta hareketlerle başla. 
Örneğin 15 dakikalık bir antrenmanla başlayıp, 
ilk birkaç hafta buna devam edebilirsin. 
Böylece vücudun yavaş yavaş sabah 
saatlerinde hareket etmeye alışır.” 


KENDİNİ 
| fl ööüLLENDİR 

Aslında sırf erken uyandığın için 
bile ödülü hak ediyorsun. Öyle değil mi? Tone 
House'ın Direktörü, Egzersiz Eğitmeni Christi 
Marraccini de böyle düşünüyor ve “Egzersiz 
sonrasında bir fincan kahvenin beni beklediğini 
bilmek, sabahlarımı daha güzel kılıyor” diyor. 
Bu ödül senin için yeni aldığın bir spor kıyafeti 
de olabilir. Maraccini, en zor kısmın eyleme 
geçmek olduğunu, seni keyiflendirecek bir şey 
bulmanın ise bunu kolaylaştıracağını söylüyor. 


| *YkuL in MEDYAYI 
Fit ve hi olmak üzerine 
kurulu hashtag'ler boşuna ortaya çıkmadı: 
Aslında hepsi sorumluluk duygusunu 
körüklüyor. Mile High Run'dan Egzsersiz 
Eğitmeni Vinnie Miliano, herkesin birbirini 
izliyor olmasının insanı tetiklediğine 
inanıyor. “Yatağımda miskinlik yaparken 
arkadaşlarımın sosyal medya paylaşımlarında 
egzersizlerini tamamladıklarını görünce 
berbat hissediyorum” diyor. Sabah antrenman 


yapmadığın ve yaptığın günlerde nasıl 
hissettiğine dikkat et. 
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13 
SOĞUKTAN 
FAYDALAN 


Farkındayız, 
uykunu son 
kırıntısına kadar 
değerlendirmek 
istiyorsun. Ama 
Fitness Eğitmeni 
Laurence 
Duhamel'in 

tekniği denemeye 
değer: “Evden 
çıkmadan yarım 
saat önce uyanırım. 
Çoğunluğun aksine 
yüzüme soğuk su 
çarpmaktansa, 
derin dondurucuda 
tuttuğum kâğıt 
maskeleri yüzümde 
bekletirim. Hem 
ferahlatıcı hem de 
beni erken saatte 
canlandırıyor!” 


iç 
ALIŞ- 
KANLIK 
HÂLİNE 
GETİR 


İşte en zor 

adım. Sıcak 

yoga stüdyosu 
YogaSpark'ın sahibi 
Lauren Porat, 

iyi bir alışkanlık 
edinmek için 

önce o alışkanlığı 
benimsemek 
gerektiğini ifade 
ediyor: “Sihirli 
değnek diye bir şey 
yok. Ama zaman 
geçtikçe vücudun 
sabah egzersizi için 
sabırsızlanacak ve 
bedenine böyle bir 
yatırım yaptığın 
için kendinle gurur 
duyacaksın.” 


15 
VAKİT 
HARCAMA 


FiyBarre egzersizin 
yaratıcısı Kara 
Liotta, sabahın 
erken saatlerini saç 
ve bakım için 
harcamaman 
gerektiğini 
söylüyor. “Bu 
zamanı uyuyarak 
değerlendir! Daha 
güneş doğmadan 
dışarı çıkıp egzersiz 
yapıyorsan, kimse 
görünüşünü 
umursamaz. 
Sadece bunu 
yaptığın için seni 
takdir ederler.” wu 


Fitness 15 dakika egzersizi 


Hayal ettiğin 


sonuçları almak için 


her zaman bir eğitmen 
ile çalışmana veya 
kilolarca ağırlık 
kaldırmana gerek 
rok. 15 dakikalık bu 


>gzersiz de yeterli! 


Plank yaparken birkaç saniye 
sonra vücudu jöle gibi 
titremeye başlayanlar parmak 
kaldırsın! Tamam, şimdi 
parmağını yere indirebilirsin. 
Çünkü bir daha böyle hissetmek 
zorunda değilsin. 

Plank çok uç ve çok popüler 
bir izometrik -yani eklem açısı 
veya kas duruşunu 
değiştirmeden kası çalıştıran- 
egzersiz hareketi örneğidir. 
(Başka bir örnek olarak wall 
sguat'ı verebiliriz. Çünkü 
hareketi yaparken sabit 
durmana rağmen bacak 
kaslarını yakarsın.) 

Araştırmalara göre bu 
teknikle egzersiz yapmak kas 
gücünü, dengeni ve özellikle de 
karnını güçlendiriyor. Ama şunu 
unutma: Ne kadar fit olursan ol, 
kaslarına yük bindiği için 
yaklaşık iki dakika sonra 
titremeye başlarsın ve omuz, 
boyun ve sırt bölgen gerilmeye 
başlar. Başka bir deyişle, sırf iyi 
geliyor diye bir pozisyonda 
hareketsiz kalmak yerine, 
çalıştırmak istediğin kas 
gruplarını aktive etmen daha iyi 
olabilir. Bunu yaparken saatine 
değil, nefesine odaklan. 
Sertifikalı Ağırlık ve Kondisyon 
Uzmanı Dean Somerset'e göre, 
nefes verirken kaslarını tüm 
gücünle sıktığında, kuvvetli 
nefes daha çok kasılma sağlar 
ve dolayısıyla kasların daha 
fazla aktive olur. 

Somerset'in hazırladığı bu 
egzersiz programı denemene 
değer: Bu rutini haftada iki veya 
üç defa, üç tur hâlinde yap. 
Hareketler arasında mola verme 
ve her hareketi bir dakikadan az 
sürede tamamla. 


—Ceylan Özçapkın 
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Side Plank 


Bacaklarını dümdüz uzatıp sol tarafına yat, sol dirsek ve ön 
kolundan destek alarak üst bedenini kaldır (a). Karnını sık ve 
vücudun ayak bileklerinden omuzlarına kadar düz bir çizgi 
oluncaya kadar kalçanı kaldır. Bacaklarını, kalçanı ve sırt 
kaslarını sık; ateşe üfler gibi kuwvetlice nefes alıp ver (b). 10 
defa yavaşça nefes alıp verdikten sonra diğer tarafta tekrarla. 


O 


Band-Resisted Dead Bug 


Direnç bandını sabit bir yere bağla. Sırt üstü yat; 
bacaklarını table tab pozisyonuna getir, parmak uçların 
yukarı baksın. Kollarını düz uzatarak bandı iki elinle tut; 
dizlerin 90 derecelik açıyla dursun (a). Nefes al ve sağ 
topuğunu yere paralel uzatırken nefes ver (b). 
Başlangıç pozisyonuna dön, sol tarafta tekrarla. Bu, bir 
tekrar eder. Sekiz tekrar yap. 


Half-Kneeling Hard Brace 


Sol dizini yere koy, sağ ayağını öne getir; iki dizini de 
90 derece olacak şekilde bük (a). Göğsünü dik, sırtını 
düz tut; karını sık ve kalçanı mümkün olduğunca öne 
itmeye çalış (kaburgalarını kalçana doğru çekmeye 
çalıştığını düşün) (b). Altı kez derin nefes alıp ver; 
ardından bacak değiştir ve hareketi tekrarla. 


O 


Kneeling Pallof Press and Raise 


Direnç bandını sabit bir yere bağla. Bandın 
gerilme noktasından birkaç santim öne otur ve 
bandı göğüs hizanda tut (a). Karnını ve kalçanı sık; 
ardından kollarını öne uzatarak bandı gevşetirken 
nefes ver (b). Nefes al ve bandı başının üstüne 
kaldırırken nefes ver (c). Başlangıç pozisyonuna 
dön. Bu, bir tekrar eder; sekiz tekrar yap. GE) 


FOTOĞRAFLAR: BETHBİSCHOFF 


STYLING: VLADIMYR PIERRE-LOULIS; SAÇ VE MAKYAJ: SYLVESTER CASTELLANO/BERNSTEIN 


& ANDRIULLI. SPOR SÜTYENİ: ALALA SPORTS; TAYT: C&C; AYAKKABI: NEW BALANCE 


akatlanmanın can 


| 


sıkıcı taraflarını 


saymakla bitiremeyiz. 


Ama egzersiz 
raparken ona hep 

ir adım mesafede 
lururuz. Neyse ki, 
»5zersize başlamadan 
önce yapacağın 

bazı hareketlerle, 
sakatlanmaların 
reincinmelerin 
nüne geçebilirsin. 
'aptığın egzersize 
söre hazırlanmış bir 
“prehabilitasyon” 


programına başlaman 
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güçlen 
amm a 


FAVORİ EGZERSİZİN: 


Sorunlar: Bedenimiz, kinetik zincir olarak da bilinen bir bütün olarak çalışır. 

Bir kas grubu tembelleşir veya ağrırsa, hemen diğeri imdadına yetişip boşluğu 
doldurur. Olimpik koşucu ve Kanada Run SMART Project'in Koşu Koçu Malindi 
Elmore'ye göre bu durum iliotibial bant (IT) sendromu (kalçadan dize kadar), 
aşil tendiniti (baldırdan topuğa kadar) veya topuk dikeni gibi acı veren 
enflamasyonlara ve stres kaynaklı çatlaklara neden olabilir. 
Prehabilitasyon Planın: Gevşeme ve güçlenme sağlayan iki aşamalı yaklaşımı 
dene. Vücut ağırlığıyla yapılan dinamik ısınma hareketleri sıkılaşmayı 
kolaylaştırır, alt bedenin hareket kabiliyetini destekler, karın ve kalça kaslarını 
aktive ederek egzersiz esnasında maksimum düzeyde çalışmalarını sağlar. 
Aşağıdaki hareketleri haftada mutlaka iki veya üç defa egzersiz planına ekle; 
özellikle kardiyo ya da uzun sürecek egzersiz seansların öncesinde yap. 


KALÇA KASLARINI ) KARNINI KALÇANI GEVŞET: 
AKTİVE ET:LEGRAISE O GÜÇLENDİR: HRE HYDRANT 
COMBO REVERSE LUNGE Dizlerini ve ellerini yere 
Sol tarafına yat ve WITH TWIST koyarak dört ayak 
bacaklarını uzat. Sağ Bacaklarını kalça üzerinde dur. Sırtını 
bacağını yavaşça, genişliğinde açıp düz, sağ dizini bükülü 
kontrollü olarak yukarı ayakta dur. Sağ tutarak yana doğru aç. 


kaldır ve indir. Bu şekilde © ayağını geriatvesol ( Başlangıç pozisyonuna 
10-15 tekrar yap ve diğer (| dizini üstbacağın dön. 10-15 tekrar yap; 
tarafa geç. Ardındanyüz © yere paralel gelecek O ardından diğer tarafta 


üstü yat ve sağ bacağını (o şekildebük.Üst tekrarla. 
bük; ayak tabanın yukarı O bedenini soladoğru 

baksın. Kalça kaslarını çevir. Başlangıç 

sık ve sağ kalçanı yerden O pozisyonuna dön. 

birkaç santim yukarı 10-15 tekrar yap; 

kaldır. Sonra yavaşça ardından diğer 

indir. 10-15 tekrar yap ve tarafta tekrarla. 

diğer tarafa geç. 


FAVORİ, 
EGZERSİZİN: 


Sorunlar: Popüler ağırlık 
egzersizlerinin çoğu (bench 
press, barbeli sguat, lat 
pulldown gibi) büyük kas 
gruplarını şekillendirir ama 
vücudunu incinmelerden 
koruyan daha küçük kasları 
es geçer. 


Prehabilitasyon Planın: Yüz üstü yere veya eğimli bir bench'e yat (her iki elinde  — Ayaklarını kalça genişliğinde aç, öne doğru eğil ve ellerini 

a hafif birer dambıl tutarak ayakta da durabilirsin). Kollarını o yere değdir; bacakların mümkün olduğunca düz dursun (a). 
Köpük rulonun etkisinden başının üzerine, vücudun | harfi gibi duracak şekilde o Şınav pozisyonuna gelene kadar ellerinle öne doğru ilerle 
faydalan. Kanadalı spor kaldır (a); ardından kollarını önce Y (b) sonra da T harfi * — (b). Ayaklarını ellerinin yanına getir; ardından ayağa kalk 
eğitmeni ve Movr (c) oluşturacak şekilde yavaşça indir. Her pozisyonda beş o ve kalçanla geriye doğru oturarak derin sguat pozisyonuna 
uygulamasının mucidi saniye boyunca kal. 10-15 tekrar yap. © alçal (c). 10-15 tekrar yap. 


Aaron de Jong'a göre, 
köpük rulo ile egzersiz 
öncesi küçük kas grupları 
üzerinde beş dakika bile 
çalışmak, burkulma ve 
çatlakları engelleyebiliyor. 
Yandaki ısınma 
hareketlerini haftada en az 
iki defa egzersiz 
programından önce uygula 
ve küçük kas gruplarını her 
açıdan güçlendir. 


Yere sırt üstü uzan, kollarını havaya kaldır 
ve bacaklarını table tab pozisyonuna 
getir (a). Sol kolunu ve sağ bacağını 
yerden birkaç santim yukarıda kalacak 
şekilde geriye doğru indir (b). Başlangıç 
pozisyonuna dön ve diğer tarafla tekrarla. 
Her iki tarafta 10-15 tekrar yap. 


ISTOCK 
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FAVORİ EGZERSİZİN: SR i 
G BUP DERSLERİ (H | İT BOOT (AM p) İlEayakta dür, bir ayağının parmaklarını duvafa 
7 diği ayağın geride dursun. Öndeki dizini bükerek duvara 
“Sorunlar: Sertifikalı Ağırlık ve Kondisyon Uzmanı.Michael Mi Yapive bileğinle baldırlarını esnet. 30 saniyebü 
“ “Roösengart, “Çokaz dinlenerek yapılan zıplama ve tWist emici Kal ve diğer ayağınla hareketi tekrarla. 
azla kalori yakmanı sağlayıp metabolizme 
a a Le iamelermi ayle sebe Ge Bacaklarını Kalça genişliğinde açarak ayakta dur. Kalçanı üst 


ri eğerek ekinin elaibasik . Bacağın yere paralel oluncaya kadar aşağı ve geri it. 10 ila 30 
UK OrLa ya Çiçar, Katla KANE e saniye arası bu pozisyonda kal ve başlangıç pozisyonuna dön. 
ilat işi 3ila 5 tekrar yap. 


Sol dizini hafifçe bük ve sağ ayağını yerden kaldır. Sırtını dik tut 
ve kalçanı öne doğru iterek üst gövdenle yere alçalırken sağ 
bacağını arkaya doğru uzat. Hareketi tersten yaparak başlangıç 
pozisyonuna dön; beş kez tekrar et. Diğer tarafla tekrarla. g7) 
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söyleşi 


Cenk Gezek 


“Yakarken eğlen” felsefesiyle yola 
çıkan ve egzersiz yapmayı farklı 
yaklaşım tarzıyla daha eğlenceli ve 
keyifli bir hâle dönüştüren Burn and 
Joy, artık faaliyetine Esentepe'de 
taşındığı yeni salonunda devam 
edecek. Marmara Üniversitesi 
Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 
Öğretmenlik Bölümü mezunu, Burn 
and Joy'un Kurucusu ve Egzersiz 
Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç 

ile, hem yeni stüdyoları, hem de 
kişisel eğitmen eşliğinde egzersiz 
yapmanın avantajları üzerine bir 
sohbet gerçekleştirdik. 
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Temelleri yıllar önce atılan Burn and Joy artık 
Esentepe'de, iki katlı bir salona geçti. Yeni bir 
egzersiz salonu tercih etmemdeki en büyük 
etken, daha fazla insana dokunabilme, spor 
ve antrenman kültürünü aşılama, insanların 
ömür boyu sürdürebilecekleri bir alışkanlık 
hâline getirme isteği oldu. Aslında attığımız 
bu adım henüz hikâyemizin ve hayallerimizin 
ufak bir bölümü. 


Antrenör ekibimiz uzun yıllardır birlikte olan, 
lisans eğitimlerini birlikte tamamlamış, yüksek 
lisans eğitimlerine devam eden, takım uyumu 
ve disiplinine sahip eğitmenlerden oluşuyor. 
Sporcu geçmişine sahip bu arkadaşlarımız, 
aynı zamanda sektörde çalışmak isteyen 
eğitmen adaylarının gelişimine de katkıda 
bulunuyorlar. 


Bunu, saat kullanmak gibi düşünebiliriz. 
Güneşe ve mevsime göre tahminde bulunmak 
yerine; senin yerine bunu yapan, güvenilir, 
amaca giden yolda kullanabileceğin bir dış 
göze sahip olursun. Danışabileceğin, seni 
motive edecek ya da motivasyonunu yüksek 
tutacak, hedefine doğru ilerlerken vakit 
kaybetmeni önleyecek bir eğitmen eşliğinde 


çalışmak, özellikle temel düzeyde bilgisi eksik 
bireyler tarafından mutlaka tercih edilmeli. En 
önemli taraflarından biri de programlı 
çalışarak doğru zaman yönetimi yapmaya 
yardımcı olması. 


Öncelikle kişinin vücut tipi, egzersizle ilgili 
bilgi düzeyi, farkındalık seviyesi bizim için çok 
önemli. İlk etapta almamız gereken bir başka 
bilgi de geçmişte yaşadığı herhangi bir sağlık 
sorunu veya sakatlığı olup olmadığı. 
Sonrasında kardiyovasküler sisteminin 
durumu ve eklem hareket açıklığını 
gözlemlemek gerek. Genel değerlendirmeler 
bittikten sonra kişinin karakteri ve bireysel 
hedeflerini göz önünde bulunduruyoruz. 


Beslenme hassas ve iyi bir uzmanlıkla ele 
alınması gereken bir konu. Bizler beslenme 
uzmanı değiliz. Tabii ki genel bilgilendirmede 
her zaman yardımcı oluyoruz. Ama bu çok 
basit bir seviyede, kişide farkındalık yaratma 
amaçlı yapılıyor. Önceliğimiz kaliteli, amaca 
uygun ve keyifli, verim odaklı egzersizler 
yaptırmak. Beslenme programı için alanında 
uzman diyetisyenlerle iletişime geçilmesini 
öneriyoruz. 


Bizler en iyi makinenin vücudumuz olduğuna 
inanıyoruz. Beden farkındalığını arttırmak, 
kardiyovasküler egzersizlerimizi yine herhangi 
bir makineye bağlı kalmadan yapabilmek 
başlıca amacımız. Koşu bandını tercih 
etmememizdeki en büyük etken, genel 
çalışma prensibi ve pratik olmayacak kadar 
yer kaplaması. Ayrıca yürümek ya da koşmak 
için bir bant üzerinde saatler harcamanın, 
hem sıkıcı hem vakit kaybettirici olduğunu 
düşünüyoruz. Hava koşulları ne olursa olsun, 
uygun giysilerle açık havada yürüyüş veya 
koşu yapmak mümkün. Ama kürek çekmek ya 
da bisiklete binmek, İstanbul gibi bir şehirde 
her yerde yapabileceğimiz aktiviteler değil. 


Kapımız gerçek anlamda herkese açık. Çocuk 
ve yetişkin öğrencilerimizin ilgisinden son 
derece memnunuz. Egzersiz yapma 
deneyimini bizimle paylaşmak isteyen, değerli 


zamanını bizimle egzersiz yaparak geçirmeye 
niyetli her yaştan kişiler bizimle iletişime 
geçip demo dersi için randevu alabilir. 


Egzersizin zamanı, mekânı olmaz. Her 
mevsimde ve her zaman egzersiz yapmak, 
imkânsız değil. Buna sabırla, artık alışkanlık 
olana kadar devam etmek gerekiyor. Egzersizi 
alışkanlık hâline getirene kadar yapmaktan 
hoşlandığın, sana keyif veren, biraz da 
sınırlarını zorlayan fiziksel bir aktivite bulman, 
güzel bir başlangıç olacaktır. 


Kendimi fiziksel olarak aktif tuttuğum sürece 
her egzersiz benim için keyifli. Su sporları, 
yakın dövüş sporları, kara antrenmanları, 
salon sporları veya outdoor programlar olsun, 
hiçbirini ayırt etmiyorum. Aynı zamanda 
bölgesel çalıştığım kuvvet egzersizleri dışında 
şehir içinde koşuya çıkmaktan çok keyif 
alıyorum. 


Elbette yeni projelerimiz var. Her hafta 
düzenli olarak yapacağımız İstanbul içi orman 
ve sahil organizasyonlarımız ve belirli 
aralıklarla İstanbul dışında yapacağımız 
egzersiz kampı tadında spor tatili 
etkinliklerimiz olacak. Öncelikli olarak 
üyelerimiz ve beraberinde getirmek istedikleri 
yakınlarını kapsayacak olan bu etkinlikleri 
ilerleyen zamanlarda daha geniş çaplı 
organize etmeyi ve bu konuyla ilgili takvimi 
açıklamayı planlıyorum. G8 
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Fitness deneyim 


GERÇEK Bİ 
SPOR CENN 


Dünya çapındaki spor 
organizasyonları arasında yer alan 
Dünya Dans Sporları Federasyonu 
Turnuvası Gloria Open, Gloria 
Ironman 70.3 Turkey gibi birçok 
önemli etkinliğe ev sahipliği yapan 
GSA, özellikle profesyonel sporcu 
takımlar için benzersiz bir deneyim 


sunuyor. Birçok önemli takımın 
kamp yaptığı tesis, elit sporcular 
kadar çok geniş bir kitleye de 
hizmet verebiliyor. İçerisinde 
bulunan Sporcu Sağlığı ve 
Performans Merkezi'nde her türlü 
performans analizi (Cryotherapy ve 
Hydroworks) ve takibinin yanı sıra, 
spor sakatlanmalarının tanı, tedavi 
ve rehabilitasyonu da 
gerçekleştiriliyor. GSA'da ayrıca 
sportif performansı arttırmaya 
yönelik destek birimler de 
bulunuyor. 


-110 Derecede 

Ice Lab Deneyimi 
Egzersiz ve antrenmanlarla yüksek 
kas yüküne maruz kalan 
sporcuların performansını 
iyileştirmek için kullanılan “Soğuk 
Oda” (Ice Lab), burada sunulan 
yeniliklerden biri. Daha önce 
hakkında bir şeyler duymuş 
olduğum ancak kesinlikle 
denemeyi hayal edemediğim bu 
yöntemi, kendimi GSA'nın emin 
ellerine teslim ederek denedim. 
Kademeli olarak soğuğa geçiş 
yapmanı sağlayan, -10, -65 ve -110 
dereceye sahip üç kabini bulunan 
Ice Lab'e girmeden önce, 
uzmanların kontrolünden 
geçiyorsun. Herhangi bir sağlık 
sorunun yoksa, senden mayonu 
giymen isteniyor. Spor 
ayakkabılarınla girebildiğin 
kabinde, başına kulaklarını da 
örten bir koruyucu ve ellerine çift 
kat pamuklu eldiven takılıyor. 
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Antalya Belek'te, 


loğa harikası bir 


a 


araziye kurulu olan 
Gloria Sports Arena, 
50'den fazla branşta 


spor yapma imkânı 


| 


le profesyonel 
sporcular için 
gerçek bir cennet. 


Ben de geçtiğimiz ay 


urayı görme ve İce 


Labi deneme fırsatı 


yakaladım. 


Yazı: Sibel Yeşilçay 


Nefes almayı zorlaştırabilen 
“buzlu” havayı rahat soluman için 
de maske takıyorsun. 

-110 derecelik odada minimum 
kalış süresi bir, maksimum kalış 
süresi ise üç dakika. Bizim için bu 
süre iki dakika oldu ancak 
diyebilirim ki hayatımın en uzun iki 
dakikasıydı. “Soğuk” kelimesinin 
anlatmaya yeterli olmayacağı 
kabinde hissettiklerimi tarif etmem 
zor, yaşamak gerekiyor gerçekten. 


İçeride sürekli hareket etmen 
gerekiyor; kabine verilen müzikle 
birlikte, yanında birileri de varsa 
(maksimum dört kişi birlikte 
girebiliyor) yükselen adrenalinin 
eşliğinde oldukça eğleniyorsun 
aslında. Ama tabii iki dakikanın bir 
an önce dolmasını her şeyden çok 
isteyerek! Sürenin dolduğunu 
belirten anonsu duyunca da, 
muhteşem bir şeyi başarmış 
olmanın öz güveniyle çıkıyorsun 
dışarı. 

Bu ilginç deneyimi neden 
yaşadığımıza, ne işe yaradığına 
gelince... Ice Lab'in yoğun 
antrenman temposundan sonra 
vücudun yenilenme süresini 
kısaltıp ağrıların giderilmesine, 
kronik uyku problemlerinden 
yaşlanmaya karşı birçok faydası 
bulunuyor. Ice Lab, aynı zamanda 
fizyoterapi gören hastaların 
iyileşme sürecinde de kullanılıyor. 
Deneyen sporcular, sonrasında 
kendilerini dinç ve zinde hissediyor. 
Benim de günlerdir yaşadığım spor 
kaynaklı sırt ağrılarım, kabinden 
çıktıktan bir süre sonra kayboldu. 
Hatta sonrasında GSA'nın dev 
fitness alanındaki koşu bandında 
bir de koşu antrenmanı yaptım. 

Düzenli spor yapıyor ve bir 
sonraki tatilinde nereye gideceğini 
düşünüyorsan, GSA'da rezervasyon 
yaptırmanı öneririm. Özellikle 
antrenmanların için otellerin fitness 
salonları sana yetmiyorsa, burada 
cennete geldiğini hissedeceksin. 
Sporu yaşam biçimi hâline getirmiş 
herkese hizmet veren GSA'da tatil 
yapmak bu anlamda gerçek bir 
ayrıcalık. Bilgi için: WWW. 
gloriasportsarena.com.tr Gi 


oyunlarda ise 
yedi dalda 15 kış 
sporu yer alacak. 


1988 yılında Olimpiyat Oyunları 
Seul'e geldi ve burada en iyi 
atletler performanslarını 
sergiledi. Etkinlik 30 yıl sonra bir 
kez daha Güney Kore'ye geliyor. 
Bu kez odak noktası Kış 
Olimpiyat Oyunları. Yapılan 
sporlar farklı ve atletler değişti. 
Ama Resmi Zaman Tutucusu 


hâlâ aynı. OMEGA, tarihte 28'inci 
kez Olimpiyat Oyunları'nın Resmi 
Zaman Tutuculuğu görevini 
yerine getirmek için düğmeye 
bastı. Markanın veri işleme 
teknolojisi, tüm sürecin 
kalbindeki sihirli değnek. 


OMEGA, PyeongChang 2018'de 
elde edilen sonuçları kaydedecek 
ve sergilenen performansları 
ölçecek. Böylelikle her atletin, 
izleyicinin ve hakemin güvenilir 
bir zaman ölçümüne kolayca 
sahip olması sağlanacak. 


Anında Bilgi 
Mükemmel sensör sistemleriyle 
OMEGA, yarışların 
başlangıcından bitişine dek 
sürekli ölçüm sağlayacak. 
Böylece atletler nerede zaman 
kazanıp nerede kaybettiklerini, 
nerede puan kazanıp nerede 
kaybettiklerini anında 
anlayabilecek. 
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PyeongChang 2018'de OMEGA, dinamik Olimpiyat Oyunlarının geleceğini hazırlıyor. 


gündem Fitness 
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Buna ek olarak bu bilgiler, 
yarışları hem yarışma yerinde 
hem de televizyondan izleyen 
seyircilerin sonuçları çok daha iyi 
bir şekilde anlamasını 
sağlayacak. 

2018'deki her şey, seyirci 
deneyimini geliştirmek ve 
atletlerin performanslarını analiz 
etmek için kullanabilecekleri 
canlı bilgiler sağlamak üzerine 
olacak. Olimpik oyunlarda ilk kez 
bu kadar kapsamlı bilgi bu kadar 
kısa sürede sağlanacak ve bunun 
yeni bir dönemin başlangıcı 
olduğu neredeyse kesin. 
Gösterinin tadını çıkarma 
zamanı! &3 
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Maria 
Menounos, ağır 
bir operasyon 
geçirdi ve 
beyin tümörü 
alındı. Ardından 
hayatına temiz 
bir sayfa 

açtı; işe, aile 
kavramına, 
kısacası her 
şeye karşı 

tavır ve 
düşüncelerini 
değiştirdi. Geri 
dönmekten çok 
daha fazlasını 
yaptı: O artık 
bambaşka biri. 


Birkaç saat sonra şezlongda dinlenen 
Maria, “Normalde devam ederdim. Ama 
ara vermem gerekiyordu” diyor. Saçını 
tepede topluyor ve sağ kulağının 
arkasındaki ameliyattan kalan izi 
(kendisi bunu “uzun bir kedi tırmığı”na 
benzetiyor) hafifçe ovalıyor: “Ne 
zaman kendimi iyi hissetmesem, bana 
sakinleşmeyi hatırlatsın diye bu ize 
dokunuyorum.” Yakın bir zamana kadar 
yalnızca hızlı ve daha hızlı seçenekleri 
olan, programı her zaman çok yoğun 
ve çok çalışan biri için bunu söylemek, 
hayata geçirmekten daha kolay olmalı. 

Güneş batmaya başlarken, ayağındaki 
sandaletleri fırlatıyor ve geçirdiği 
çalkantılı iki yıldan bahsetmeye 
başlıyor. TV yazarı ve yapımcısı olan 
51 yaşındaki erkek arkadaşı Keven 
Undergaro, Mart 2016'da radyo 
programı The Howard Stern Show 
esnasında ona evlenme teklif etmiş. 
Yaklaşık 18 yıldır birlikte olan çift, 
nikah masasına oturmayı ara sıra 
konuşuyorlarmış, ancak o dönem 
işler gitgide yoğunlaşıyormuş. Nişan 
ise bir sürpriz olmuş: “Bu her şeyi 
yeniden canlandırdı; sanki ilişkimizin 
başına dönmüş ve aşk bombasıyla 
vurulmuştuk!” 
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Ancak bombaların 
sonuncusu bu 
değilmiş; gelen 
son ikisi oldukça 
sarsıcıymış: 
Keven'ın 
teklifinden beş ay 
onra Maria'nın 
annesi Litsa'ya dördüncü evre beyin 
kanseri teşhisi konmuş. Bundan sekiz ay 
sonra; Nisan 2017'de ise, MR sonuçları 
Maria'da da beyin tümörü olduğunu 
ortaya çıkarmış. Her ne kadar onunki 
menenjiom denilen iyi huylu bir tümör 


w. Olsada, büyük bir beyin ameliyatı 


geçirmesi gerekiyormuş. 

Neyse ki annesinin durumu o 
zamandan beri stabil. Maria içinse 
iyileşme süreci sinir bozucu şekilde yavaş 
olmuş. Evinden bir sokak ötedeki 
Starbucks'a gidebilme gücünü kendinde 
bulması bile haftalar almış. Ancak zorunlu 
yatak izni ona beklenmedik, hayat 
değiştiren türde bir farkındalık 
kazandırmış. Dönüştüğü gözü kara kişiye 
dönüp bakması için sayısız saatleri 
varmış. Sonunda bu kişinin artık olmak 
istemediği biri olduğuna karar vermiş. 
Hikâyesini anlatırken gözleri dolan Maria, 
“Tüm bu olanlar aslında bana bir 
armağandı” diyor ve ekliyor; “Bu, bir 
sebepten dolayı oldu. Ben bir araçtım. 
Kastettiğim şey şu; halka mal olan sesimi 
kullanarak başka kadınlara mesaj 
vermeliydim: Hayatındaki insanlara 
gösterdiğin itinayı kendine de göster.” 

Sonraki bir saati aşan süre boyunca 
Maria özgürce ağladı. Özellikle de 
kendisinin başarılı bir medyacı ve 
girişimci olduğunu kanıtlama isteğini, 
ailesinin, arkadaşlarının ve hatta 
sağlığının önüne koyduğunu hatırladığı 
zamanlarda... Hayattaki ikinci şansını fark 
etmesi, esnekliğin gücünü de anlamasını 
sağlamıştı. Hikâyesinin gerisini 
kendisinden dinleyelim: 
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“Herzaman çok 
meşgulüz. 
üdece bir 
wwrkadaşla 
gerçekten 
gurup 
puşmak için 
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“ATIPI BIR KISILIKTIM.” 
Her şey benim kontrolümdeydi. 
Çevremdekilerin doğum gününü bilirdim ve 
gönderdiğim çiçeklerin ulaştığına emin 
olana kadar durmazdım. Herkesin her 


şeyiydim ama kendimin hiçbir şeyi değildim. 


O zamanlar bunun farkında olduğum 
söylenemez ama hayatımda öz şefkat ya da 
öz sevgi yoktu. Bunu hak ettiğimi 
düşünmüyordum. Aşırı yoğundum ve her 
zaman şöyleydim: “Kahretsin! Saat 
17.00'deki randevuma yetişmem lazım. 
Sonra da 19.00'dakine. Ardından köpekleri 
beslemem lazım. Of! Kalkıp şunu ve şunu 
yapmam lazım...” Resmen bir makineye 
dönüşmüştüm. 

Annemin teşhisinden sonra sınırlar 
koymaya karar verdim. Bir gün kendimi 
anneme şunu söylerken yakaladım: “Bekle, 


mera a e A 


şuan konuşamam, şey yapmam lazım...” 
Ve sonra fark ettim: Dördüncü evre beyin 
kanseri olan anneme beklemesini mi 
söylüyorum?! Bu hiç iyi değil. Sonra da 
kendime şunu dedim: “Bir şeyler değişmek 
zorunda Maria. Onunla daha çok zaman 
geçireceksin.” Ve geçirdim de... Saat 
16.00'dan sonra ajandama hiçbir şey 
almadım. Annemi arayıp şöyle diyordum: 
“Anne, eve geliyorum. Seninle oturup dans 
yarışmasını izleyeceğiz, yemek yiyeceğiz ve 
eğleneceğiz.” Çok mutluydum, artık bir 
makine değildim, insandım! 

Ama mükemmel de değildim. Bu yüzden 
bir şeyler çaktırmadan yaklaşıyordu ve 
insanlar gölge gibi hayatıma sızıyordu. Bir 
şeyler isteyip duruyorlardı ve bu kez de 
kendimi suçlu hissediyordum, o yüzden de 
istediklerini yapıyordum. Evren belki de 


bunu fark etti ve şöyle dedi: Şimdi kafana 
daha büyük bir taş fırlatacağım ve 
böylece tüm bu olanlara bir dur 
diyeceksin. 


“DOKTOR MU? DOKTOR 
IÇINZAMANIM YOK?” 
Sekiz, dokuz yıldır bir aile hekimim 
yoktu. Beyin tümörümü bulan MR 
randevumu kaç kez erteledim biliyor 
musun? En az üç kez! Annemin beyin 
kanserini öğrendikten sadece birkaç ay 
sonra kendimde benzer belirtileri 
görmeye başladım: Bulanık görüntü, 
denge kaybı ve baş ağrıları. Konuşurken 
zorluk çekiyordum. Ama annemin 
tümörü büyüyordu, o yüzden “Şuan 
kendimle uğraşacak vaktim yok' 
diyordum. Kendimiz hariç herkesle 
empati kuruyoruz. Ailemizden, 
arkadaşlarımızdan ya da ofisten biri 
hasta olduğu zaman ona “Sana nasıl 
yardım edebilirim?” diye soruyoruz. 
Fakat konu kendimiz olunca, “Bununla 
uğraşamam' diyerek geçiştiriyoruz. Ama 
belirtilerim giderek kötüleşince durumla 
yüzleşmek zorunda kaldım. 
Beyintümörüm olduğunu 
öğrendiğimde ağlamadım. Bana 
tümörün iyi huylu olma ihtimalinin 
olduğunu söylediler. Ama emin olunması 
için ameliyat olmam gerekiyordu. Beyin 
cerrahım Dr. Keith Black, operasyon için 
iki farklı tarih seçeneği sundu. Doğum 
günüm olan 8 Haziran'ı tercih ettim. 
Bunu yeniden doğuş olarak görüyordum. 
Sadece çevremdekilere durumu 
açıklarken ağladım. Daha önce tüp 
bebek denemiştim, o yüzden insanlara 
bir haberim olduğunu söylediğimde, 
hamile olduğumu sandılar. “Hayır, 
söyleyeceğim şey iyi bir haber değil” 
demek zorunda kaldım. En zoru Vin Diesel, 
Tony Robbins, Wilmer Valderrama gibi 
yakın çevremdeki kişilere anlatmaktı. 
Harikalardı! Onlar için ne kadar önemli 
olduğumu söylediler. İnsanlar bu tarz 
şeyleri genelde cenazelerde söyler. Fakat 
ben bunları hayattayken duydum. Wilmer 
şöyle dedi: “Maria, sen bizim kraliçe 
arımızsın. Bizimle ilgilenirsin ve kendin için 
hiçbir şey istemezsin.” Bense çok 
şaşkındım. Benden mi bahsediyorlardı? Ne 
yada kim olduğumu bile fark etmemiştim. 
Çünkü işime ve mükemmel olmaya çok 
fazla odaklanmıştım. 
“AMELİYATTAN ÜÇ GÜN 
ÖNCESİNE KADAR | 
ANNEME SÖYLEMEDİM.” 
Onu üzmek istemedim. Her büyük beyin 
ameliyatında olduğu gibi bunda da bir 
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“Zen 
moduna 
girmek ve 
vücudumu 
dinlemek 
için doğada 
olmaya 
ihtiyacım 
var.” 


şeylerin ters gitme ihtimali vardı. 
Kamera önünde çalışarak para 
kazandığım için bu operasyonun 
benim için bir riski daha vardı. 
Tümörün beyindeki konumu yüzünden 
gözlerimin şaşı olması, gözlerimi 
yukarı-aşağı hareket ettirememem, 
hattatüm yüzümün felç kalması gibi 
ihtimaller vardı. 

Ameliyattan önceki hafta Keven'a 
ve aileme mektuplar yazdım. Onları en 
yakın arkadaşıma verdim ve “Ben 
ameliyattayken bunları dağıt' dedim. 
Babama yazdığım mektupta şöyle 
dedim: “Dinle beni, eğer ameliyat iyi 
geçmezse farklı bir yaşam sürmeye 
başlayacağım ve benimle artık 
övünemeyebilirsin. Ama artık ispat 
edeceğim hiçbir şey yok. Sadece 
hayatımı yaşamak istiyorum ve bu, 
Afrika'da arkadaşlık bileklikleri 
yapmak demek oluyorsa, bunu da 
yapacağım. Umarım yine de benimle 
gurur duyarsın ve bir sonraki 
serüvende dönüşeceğim kişiyi 
seversin. Bunu yapmak zorundayım.” 

Neyse ki ameliyat, olabilecek en iyi 
şekilde sonuçlandı. Doktorlar tümörün 
yüzde 99,9'unu çıkardılar. Dr. Black 
bunun iyi huylu bir tümör olduğunu 
onayladı ve büyüme ihtimalinin en 
fazla yüzde altı, yedi olduğunu 
söyledi. 

Hastanede geçirdiğim altı günden 
sonra eve geldim. Beraber çalıştığım 
veröportaj yaptığım insanlardan 
gelen sevgi olağanüstüydü. Daha 
sonra yatakta yatmaktan başka 


yapacak hiçbir şeyim olmadığı için 
bolca düşünecek zamanım oldu. 
Mesela: Neden günde 20 saat 
çalışıyorum? Daha çok kazanmak için... 
Daha çok ödemek için... Daha fazla 
sahip olmak için mi? Hayat neyle ilgili? 
Önemli olan şey ne? Sağlığını tüketmek 
pahasına seni asla sallamayacak olan 
patronun için çok çaba sarf etmek mi? 
Değmez! 

2016 yılında tüp bebek tedavisi 
olduktan hemen sonra işe dönmüştüm. 
Doktorum bunu yapmamam konusunda 
beni uyarmıştı. 25 yıl içinde bunu yapan 
ikinci hastası olduğumu söylemişti 
hatta. Ama ben; “Hayır! Patronlarıma 
işimi umursadığımı, güçlü ve kararlı 
olduğumu göstermeliyim! Reytingler 
yukarı çıkıyor, ivme kaybedemeyiz!” 
diyordum. Şimdiyse kendimi şöyle 
düşünürken buluyorum: Şanslıysam şu 
an yolun yarısındayım. Ve kendime 
soruyorum: Geriye dönüp baktığında, 
gerçekten yaşadın mı? Yaşamdan zevk 
aldın mı? Yoksa hayatın telefon başında 
mı geçti?” 


“AMELİYATTAN BİRKAÇ 


HAFTASONRA | 
KANALDAN İSTİFA 
ETTİM. 


“İyileşmem epey bir süre alacaktı ve ben 
hayatın bana yeni bir yol sunduğunu 
hissediyordum. İpin ucunu bıraktığım için 
çok heyecanlıydım. Hayatımda ilk defa 
milyonlarca planım yoktu ve evrenin 
benim için neler hazırladığını görecektim. 
Hâlâ devam eden projelerim (bir radyo 
kanalındaki programı Conversations with 
Maria Menounos; Keven'la birlikte kurduğu 
internet eğlence ağı AfterBuzz TV; Pure 
Barre ve Rally Health ile olan işbirlikleri) 
var. Ama hepsi az çaba isteyen işler. 
Mesela radyo programımı evimden 
yapıyorum! Bununla beraber iyileşmek 
için kendime zaman da ayırıyorum. 

Bir yandan da arkadaşlarıma gerçekten 
-ama gerçekten- çok ihtiyacım olduğunu 
fark ettim. Geçen ay en yakın arkadaşımla 

oturma odamın zemininde remi (bir kâğıt 
oyunu) oynuyorduk. Ameliyattan beri ilk 
biramı içecektim ve birden ağlamaya 
başladım. Bir anda vurdu: 15 yıldır bu evde 
yaşıyordum ve bir kez bile arkadaşımla 
sadece bir bira içip takılmamıştık. Ama 
artık bu değişiyor. Mesela arkadaşlarım 
arayıp, “Öğlen yemek yiyelim mi? diye 
soruyor ve 'Çok isterim!” diyorum. Şaşırıp, 
“Bir dakika, bu sen misin?” diyorlar. 

Keven benim kurtarıcım oldu. Hastanede 
biran bile yanımdan ayrılmadı. “Sadece 
evlenmek ve çocuklarımız olsun istiyorum" 
diye ağlıyordum. Düğün için bastırıyordum 
ama o “Dinle, bir şeyler üzerinde 
çalışıyorum' diyordu. Bir an içimdeki A tipi 
kişilik yeniden ortaya çıktı: “Bana sürpriz 
bir düğün yapamazsın! Gelinliğe ihtiyacım 
var!' Oise,'Sen de her şeyi bilmek 
istiyorsun” dedi. Beni strese sokmamaya 
çalışıyordu. Beyin tümörünün şu ana kadar 
başıma gelen en güzel şey olduğunu 
söylesem bana inanır mıydın? Bu olay beni 
tüm o mükemmel olma kaygılarımdan 
kurtardı. Her şeyi kontrol edemezsin; bazı 
şeyleri Tanrı'ya bırak ve şöyle de: “Tamam, 
işte bu benim yolculuğum.” &3 


Maria'nın Telefon Devrimi 


Maria, daha fazla anda kalmak için sırtını teknolojiye döndü: Akıllı telefonunu bir Light 
Phone ile değiştirdi. (En azından dışarı çıkarken kullanmak için...) Amerika'da satılan 
kredi kartı boyutundaki bu telefon, rehberinde sadece 10 telefon numarası tutuyor; 
böylece ailenden, eşinden ya da patronundan gelecek önemli bir çağrıyı kaçırmamış 
oluyorsun. Mesajlaşmak ya da mailleşmek yok. Sadece acil durumlar. Bu telefon 
Maria'nın online yaşamama hedefini gerçekleştirmesine yardımcı olmuş ve yakın bir 
arkadaşıyla yemekteyken ya da bunun gibi rahatsız edilmek istemediği durumlarda 
“hayatta çok daha fazla var olmasını” sağlamış. 
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oluşan ikincil tümörler. 
Beyin tümörlerinin 
çoğunluğu bu türde ve 
kanserli hücrelerin 
sıçramasıyla son 
zamanlarda oldukça 
yaygınlaşmış durumda. 
Ancak kemoterapideki 
gelişmeler de onu takip 
ediyor. 

Kanserli olmasalar bile, 
beyin tümörünün her tipi 
korkutucu. Çünkü beynin 
önemli fonksiyonlarından 
sorumlu olan bölgelerine 
baskı yapabileceği için 
tedavi edilmeleri 
gerekiyor. Tümörler 
engellenemiyor, 
belirtileri şüphe 
uyandırsa da diğer 
hastalıkları taklit 
edebiliyor. O yüzden 
genelde durup dururken 
ortaya çıkmış gibi 
görünüyorlar. Bu 
nedenle yapabileceğin 
en iyi savunma, kendini 
bilgiyle donatmak. 
Belirtileri önceden tespit 
edilebildiğinde, tümör 
büyüyüp yayılmadan 
tedavi edilebiliyor. 


*İsimler değiştirilmiştir. 


İşaretleri Bil 


İster beyinde ister başka bir yerde başlasın, 
ümörler sinsidir. Çünkü belirtiler farklı şekillerde, 
ük rahatsızlıklarmış gibi (genelde stres gibi) 
igösteriyor. Tümörleri teşhis etmeyi daha 
ran şey, belirtilerin kişiden kişiye 
olması. Hem şiddetine hem de 
ekleştiği yere göre farklılık 

. Aralarında en yaygın olanları ise 


indeki normal elektriksel aktiviteyi 
ngelleyen büyüme dolayısıyla, beyin tümörü 
hastalarının yaklaşık yüzde 60'ı en az bir kez 
felç geçiriyor. Birçok kişi için bu, bir şeylerin 
ters gittiğinin ilk göstergesi. Araba kullanırken 
felç geçiren 31 yaşındaki pazarlama müdürü 
Meredith Jones* vakasındaki durum böyleydi. 
MR sonuçları onda gliyoma, yani birincil beyin 
tümörü (detaylar bir sonraki sayfada) olduğunu 
gösterdi. 

Ne zaman endişelenmeli: İster tüm vücutta 
sarsılma şeklinde olsun, ister belli bir bölgede 
seğirme; her türlü felç sorunun araştırılması için 
bir uzmana görünmeyi gerektiriyor. 


BİLİŞSEL DEĞİŞİMLER 

Beynin düşünme bölümü olan frontal lobu 
etkileyen tümörler, özellikle kısa dönem 
hafızada boşluklara ya da bazı kelimeleri 
söyleyememe gibi konuşma sorunlarına neden 
olabilir. Beyincikteki büyümelerse, denge 
kaybına ve motor becerilerinde (mesela yazı 
yazmak) zorluklara yol açabilir. 

Ne zaman endişelenmeli: Günlük objelerin ismini 
sürekli olarak unutuyorsan ve sık sık karşındaki 
kişiden az önce sorduğu soruyu tekrarlamasını 
istiyorsan, nörolojik bir inceleme için doktora 
görünmelisin. Eğer sürekli tökezliyorsan, bir 
şeyleri düşürüyor veya bir şeylere çarpıyorsan 
da aynısını yap; sakarlık da bir belirti olabilir. 


KAS ZAYIFLIĞI 

Beyin ya da beyin sapındaki hassas bir dokuyu 
iten ya da hareket ettiren bir tümör; güç kaybına, 
hatta felce sebep olabilir. 

Ne zaman endişelenmeli: Kollarında, bacaklarında 
ya da yüzünde, uykusuzluk ya da oturuş 
pozisyonuna bağlı olmayan ve birkaç dakika 
içinde geçmeyen bir hissizlik veya zayıflık varsa, 
vakit kaybetmeden acil servisin yolunu tut. 


ep Telefonları 
Güvenli mi? 


Hâlâ tartışmalı bir konu. Bazı 
çalışmalar arada bağlantı 
kurarken, Nöroonkoloji 
Uzmanı Dr. Katherine B. 
Peters; cep telefonlarına olan 
düşkünlüğümüzerağmen, 
onlar piyasaya çıktığından 
beri primer beyin tümörü 
oranlarında bir artış 
olmadığına vurgu yapıyor: 
“Cep telefonu kullanımı ve 
beyin tümörü arasında 
bağlantı olmadığını gösteren 
pek çok geniş çaplı ve detaylı 
çalışma var.” Ama yine de 
endişe duyuyorsan, cep 
telefonunu “eller serbest” 
modunda kullanabilir ve 
radyasyona dahaaz maruz 
kalmak için uyurken başından 
enaz 60 cm uzakta 
tutabilirsin. 


BAŞ AĞRILARI 

Beyin tümörü olan insanların yüzde 50'si, 
tümör acı hassasiyeti olan kan damarlarına ve 
sinirlere baskı yaptığında baş ağrısı çekiyor. 
Ne zaman endişelenmeli: Baş ağrının 
nedeninin tümör kaynaklı olmasının ihtimali 
yüzde birden de az. Ama sürekli tekrar eden ve 
birkaç haftadan sonra kötüleşen baş ağrıların 
varsa ve ilaçlarla geçmiyorsa (özellikle de 
sabah uyandığında ağrıyorsa) bir uzmana 
git. Beyin tümörleriyle bağlantılı baş ağrıları 
genelde dikey pozisyona geçtiğinde daha da 
kötüleşir; çünkü uzun süre yatmak, beyinde 
artan baskıya neden olur. Ayrıca ağrı, çaba 
gösterdiğin durumlarda tetikleniyorsa yine 
doktora görünmen gerek. Geçtiğimiz ağustos 
ayında iyi huylu gliyoma teşhisi konan ve 
operasyonla tedavi olan 40 yaşındaki Amy 
Voros, “Öksürdüğümde ya da tuvalete 
çıktığımda birkaç saniye süren ve zonklayan 
baş ağrılarım vardı” diyor. 


Kaynaklar: North Carolina'daki Duke Health'in 
Nöroonkoloji Uzmanı Dr. Katherine B. Peters; 
Houston'daki Texas Üniversitesi MD Anderson Kanser 
Merkezi Nöroşirurji Departmanı Eğitim Direktörü Prof 
Dr. Jeffrey Weinberg 


MOBİL UYGULAMA İLE GELEN UMUT 


Ocak 2016'da, 52 yaşındaki İletişim Uzmanı Jessica Morris, doğa yürüyüşü yaparken felç 
geçirmiş. Ardından durumu hemen teşhis edilmiş: Gliyoblastom. Bu hastalık diğer kanser 
türlerinden daha nadir olduğu için araştırma yapmak için fon bulma olanakları daha kısıtlı. 
Morris, “O parayı alabilmek için daha fazla veriye ihtiyacımız vardı” diyor. Bu yüzden, tedavi 
gördüğü sırada (operasyon, kemoterapi ve immünoterapi de dahil), gliyoblastom hastaları için 
kâr amacı gütmeyen bir organizasyon ve aynı adı taşıyan bir uygulama kurmuş: OurBrainBank. 
Uygulama, hastaların belirtileri ve tedavileri takip etmesini sağlıyor. Böylece, uygulamanın 
içeriğini hazırlamaya yardım eden Columbia Üniversitesi ve Dana Farber Kanser Merkezi 
doktorları verilerde kıyas yapabiliyor (hangi tedavi en iyi sonucu veriyor gibi) ve klinik 


deneyler için hasta bulabiliyor. 
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Sağ lık beden 


Tümör Tipleri 


İkincil tümörler genelde vücudun diğer bölgesinde oluşan kanserden kaynaklanıyor (ve 
aynı kanser türü için tedavi uygulanarak ilerleniyor). Birincil beyin tümörlerinin ise 
100'den fazla türü var. Ama her yıl teşhis edilen 80 bin tümörün çoğu menenjioma ve 
gliyoma (yüksek dozda radyasyon almak ikisi için de riski arttırırken diş röntgenleri 
güvenli tarafta yer alıyor.) Çoğunluğu 60 yaş üzeri yetişkinlerde ortaya çıkıyor ve tekrar 
edebiliyor. Kritik bilgiler aşağıda... 


Menenjioma 


V Birincil beyin tümörlerinin üçte biri bu tipte 
görülüyor. Menenjiom beyni saran dokuda 
büyüyor. 


& Yüzde 98'i iyi huylu tümörler arasında yer 
alıyor. 


V Her yıl 6.500 kişiye teşhis konuluyor. 


V Kadınların yakalanma olasılığı, erkeklerden 
üç kat daha fazla. 


&V 2015'teki yeni vakaların yüzde yedisi 40 
yaşın altındaydı. 


V Hamilelikte daha hızlı gelişiyor ancak çoğu 
kadın güvenli bir şekilde doğum yapıyor ve 
sonra tedavi görüyor. 


V Tedavi için ameliyat ile müdahale ediliyor, 
Menenjiomların çoğu (bu karedeki gibi) kalan bölümlere radyasyon tedavisi 

iyi huylu tümör olarak görülüyor. uygulanıyor. Nadiren kemoterapi 
gerekebiliyor. 


Gliyoma 


V Birincil beyin tümörlerinin yüzde 50'si bu 
hızlı büyüyen türde görülüyor. Tümör, beynin 
nöronlara destek olan dokularından kaynak 
alıyor. 


& Gliyomaların yüzde 55'i ise en ölümcül 
tümör türü olan gliyoblastom... 


V Her yıl ortalama 12.390 vakaya gliyoblastom 
teşhisi konuyor. 


v Gliyoblastom vakalarının yüzde altısı 40 yaş 
altı kişilerde görülüyor. 


V Tedavide ameliyat, kemoterapi ve radyasyon 
(radyasyonu direkt beyne ileten ve etrafındaki 
dokuya gelen zararı azaltan proton terapisi 
dahil) kullanılıyor. 


Beynin sol yarımküresinde yer Pi 
e bi Bi öm / V Hastalar genelde teşhis konduktan sonra 


ortalama 12-15 ay hayatta kalabiliyor. 


—ozersiz Yardımcı Oluyor 


GELİŞMİŞ 
SILARLAR 


Araştırmacılar beyin 
tümörüne karşı savaşta 
ilerleme kaydetmeye 
devam ediyor. İşte 
gelişmekte olan ve 
umut vadeden yeni 
yöntemler... 


OPTUNE 

Kafaya takılan bir kaba 
benzeyen bu alet, 

beyne kanser hücreli 
bölümleri bozan elektrik 
akımları gönderiyor. Bazı 
araştırmalar, bunu altı ay 
boyunca günde 18 saat 
kullanan gliyoblastom 
hastalarının, beş yıl sonra 
hayatta olma şanslarını 
kullanmayanlara göre ikiye 
katladıklarını gösteriyor. 


LAZER KAYNAKLI 
İNTERSTİSYEL 
TERMOTERAPİ (LITT) 
Birincil ve ikincil beyin 
tümörlerini tedavi etmek için 
kullanılan bu “ısıt ve yok et” 
lazer, şu anda glioblastoma 
hastalarında kullanılmak 
üzere deneniyor. Bu 
yöntemle beynin ameliyatla 
ulaşılamayan bölgelerine 
ulaşıp, başka bölümlerine 
zarar vermeden tedavi etmek 
amaçlanıyor. 


İMMÜNOTERAPİ 

Bu tedavide doktorlar 
bağışıklık hücrelerini 
hastanın kendi vücudundan 
toplayarak yeniden tasarlıyor 
ve tümörlü hücreleri bulup 
yok etmelerini sağlıyor. 
İmmünoterapi, melanom 
dâhil pek çok kanser 
türünü tedavi etmek için 
kullanılıyor. Şu an en az üç 
immünoterapi türü, beyin 
tümörleri için yapılan klinik 
deneylerin son aşamasında. 


ZİKA 

Yeni bir çalışma, zika 
virüsünün tedavisi 

zor olan gliyoblastom 
türündeki kanser kök 
hücrelerine yönelip, onları 
alt edebildiğini gösterdi. 
Araştırmacılar, 10 yıl içinde 
tümörü tamamen yok etmek 
için zika virüsünü kemoterapi 
gibi diğer tedavilerle 
beraber kullanmayı umuyor. 


North Carolina, Durham'daki Duke Kanser Enstitüsü'nün yaptığı bir çalışmada, tekrar edenileri seviye gliyoması 


(kötü huylu birtün vakalarında, düzenli egzersiz (haftada beş gün 30 dakika hızlı tempoda yürüyüşe denk geliyor) 
yapan hastaların, teşhisten sonra daha uzun (ortalama 22 ay) yaşadığı görülmüş. Buna karşılık, hareket etmeyen 
hastalar teşhisten sonra ortalama bir yıl yaşıyor. GB 
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ünlü kazak giymediğin zamanlarda da kaşıntı ve batma 


sibi hisler yaşıyorsan, ortada bir sorun olabilir. Bu bir alerji 
i? Iltihap mı? Yoksa daha ciddi bir şey mi? Belirtilerin ne 


...|.. 


nlama geldiğini öğren ve rahatlamak için çözümlerimizi 


Derleyen: Gamze Kantarcıoğlu 


ol içermeyen bir ürün 
u özellikteki Tresan 
)zmetik marketlerde 
esi, maşa, düzleştirici 
erdiği kavurucu sıcaklık 
kaşıntıya neden olabilir. 
ricinin ısı ayarını orta 


anesi Kozmetik ve Klinik 
rü, Dermatoloji Uzmanı Dr. 
belirli bir noktada olan 
hastalığı gibi otoimmün bir 
aynaklanabileceğini belirtiyor. 
atoloğun sedef hastalığı teşhisi 
JUYSa, içeriğinde katran olan bir şampuan 
ullan. (Kulağa tuhaf gelse de işe yarıyor.) 
gkülme Doktorun gerekirse sana daha güçlü etki 


ilik asit gösteren ilaçlar da önerebilir. 
bu Pek yaygın olmamakla beraber gözden 
Iları yok eder. kaçırılmaması gereken bir kaşıntı nedeni daha 


akım Şampuanı'nı 
ebilirsin. Birkaç 
a devam ediyorsa, bir 
un ne olduğunu” 


var: Aktinik keratoz da denilen prekanseröz 

lezyon. Hordinsky, bunun yıllarca güneşe maruz 

kalmanın sonucu olarak ortayaçıktığını, 

yaklaşık 6 milimetre çapında, kabuklu ve nokta 

biçiminde görüldüğünü belirtiyor. Bu 

lezyonların yüzde 10'u kansere dönüşüyor,o 

« ar yüzden en kısazamanda bir dermatoloğa git ve 
eza. gerekiyorsa aldır. 

innesota Üniversitesi 

mü Başkanı Prof. Dr. Maria 

saç ürünlerinin içeriğinde yer 

alerjik reaksiyona neden 

öylüyor: “Alerjen faktörler 

aya da propilen glikol denen 

dir.” Eğer kafanın tamamı 

,Şüphelendiğin ürünü kullanmayı bir 

nca bırak. Rahatsızlık yok olursa 
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KOLTUKALTI. 
Olağan Şüpheliler 


Sabun, deterjan ve kurutma makinesi 
mendilleri, jilet dolayısıyla oluşan görünmez 
mikro yarıklara sahip, hassas koltukaltları için 
özellikle tahriş ediciğğilabilir. Parfümsüz ürünler 
tercih et verahatsızlığı yatıştırmak için 
Bepanthol Sensiderm Kaşıntı Giderici Krem (20 
gr, t19,9O0#eczanelerde) yada Bioderma 
Atoderm SOS Spray (299 ml 99,90; 
eczanelerde) gibi kaşıntı önleyici birkrem 
kullan. Eğer bu işe yaramazsa, diğer potansiyel 
nedenlere bakman gerekiyor. 


Gizli Sanıklar, 


Koltukaltların mantar enfeksiyonu kapmış 
olabilir! Ve koltukaltların en azalt taraflarda 
olduğu kadar kaşınabilir. Rahatlamak için aynı 
Vajinal mantar için kullandığın mantar önleyici 
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beden 


kremleri kullan. Beş gün içinde geçmezse bir 
dermatoloğa görün; ağızdan alınan ilaçlara 
ihtiyaç duyduğun bir tedavi süreci gerekebilir. 
Kaşıntılı koltukaltlarının ter gibi mantığa aykırı 
olan bir nedeni de olabilir. Kat kat giyinmiş bir 
şekilde sıcak bir odaya girersen, koltukaltların 
biranda ıslanabilir ve bu ıslaklık nemi yok ettiği 
için batma hissi yaşayabilirsin. Bioderma 
Sensibio Anti-Perspirant Deodorant (59,50; 
eczanelerde) gibi terlemeyi önleyici bir 
deodoranttercih edebilirsin. 


VAJİNA | 
Olağan Şüpheliler 


Her dört kadından üçü hayatının bir 
noktasında kaşıntı, yanma ve beyaz akıntı ile 
seyreden vajinal mantar problemi yaşıyor. Bu 
durum genelde mantar önleyici ilaçlarla 
iyileştiriliyor. 15-44 yaş arasındaki kadınlarda 
en çok görülen vajinal enfeksiyon olan 
bakteriyel vajinozis de kaşıntı, acı ve akıntıya 
neden olabiliyor; genelde antibiyotik tedavi 
sonrası düzeliyor. Aşağı taraflarda kaşıntı 
varsa ama akıntı yoksa, radarından kaçan 
nedenler üzerine düşün. 


Gizli Sanıklar 


The CompleteAtoZforyour Vkitabının yazarı 
Jinekolog Dr. Alyssa Dweck, “Östrojen - 
progesteron kombinasyonu olan doğum 
kontrol hapları ve vajinal halka, yumurtlamayı 
baskılıyor. Bu yüzden de yumurta 
yumurtalıktan çıktığında oluşması gereken 
doğal kayganlaşma engellenmiş oluyor” diyor. 
Sonuç? Kuruluk. Tabii bu da kaşıntıyı tetikleyen 
bir faktör. Reçetesiz satılan Cumlaude Lab 
(£59; yetkili eczanelerde) gibi vajinal 


nemlendiricileri haftada bir ya da iki kez 
kullanmayı deneyebilirsin. Eğer bu yöntem işe 
yaramazsa, jinekoloğunla görüşüp bakır spiral 
yadadiyafram gibi hormonal olmayan diğer 
doğum kontrol yöntemlerini 
değerlendirebilirsin. 

Dweck, alerjilerin de aşağıda 
kıpırdanmalara neden olabileceğini söylüyor. 
Genelde buna ped ve tamponlardaki 
parfümler (parfümsüzleri deneyebilirsin) ya da 
bazı kondomlardaki lateks ya da sperm 
öldürücüler neden oluyor. Nadiren de olsa 
bazen kadının, partnerinin spermine de alerjisi 
olabiliyor. Hayır, bu yakınlarda bir ayrılık 
göründüğü anlamına gelmiyor ama bir cilt testi 
içinalerji uzmanına gitmen gerekebilir. Eğer 
teşhis konursa, kondom kullan ya da seksten 
enaz 30 dakika önce antihistaminik al. 

Son olarak iç çamaşırı tutkunlarına ufak bir 
not: Dweck, “Sentetik malzemeden üretilen iç 
çamaşırları nemi geçirmiyor, bu nedenle de ter 
ciltte kalıyor. Bu dahem tahrişe neden oluyor 
hem de bakteri yada mantar enfeksiyonu için 
zemin hazırlıyor” diyor. İkisi de kaşıntı yapar, o 


yüzden gün içinde pamuklu ya daen 
azından ağ kısmı pamuklu olan bir çamaşırı 
tercih et. Gece ise pamuklu çamaşırla (ya da 
çıplak) uyu; çünkü yorgan ısıyı hapseder ve 
durumu daha da kötüleşebilir. 


AYAKLAR İ 
Olağan Şüpheliler 


Herkes zamanın bir noktasında, madura 
ayağı olarak da bilinen ve insanların 
neredeyse dörtte üçünün maruz kaldığı 
ayak mantarından muzdarip oluyor. 
Oldukça bulaşıcı olan bu mantar türü, 
çamaşır sepetlerinde ya da banyo 
zeminlerinde saklanabiliyor. Bu mantarı 
açığa çıkaran işaretlerse genelde ayak 
parmakları arasındaki kaşıntı ve kırmızı ya 
da beyaz renkteki pul pul görüntü oluyor. 
Reçetesiz satılan mantar karşıtı krem ve 
pudralar iltihabı iki hafta içinde 
dindirmiyorsa, bir uzmana git 

ve sorunun kaynağı aşağıdakilerden biri mi 
diye sor. 


Gizli Sanıklar 


Kalın, kaşıntılı, dağınık ve yamalar 
şeklindeki görüntü, egzama ya da sedef 
hastalığını işaret edebiliyor. Sorun 
egzamaysa genelde parfümsüz sabun 
kullanmak ya darlık duş almak gibi basit 
çözümler işe yarıyor. Ancak North 
Carolina'daki Wake Forest Baptist 
Health'ten Yrd. Doç. Dr. Lindsay Strowd, 
sedef hastalığının eklem iltihabı gibi daha 
ciddi komplikasyonlara neden olabileceğini 
söylüyor ve ekliyor; “Bu yüzden de sedef 
hastalarına steroid kremler gibi güçlü 
ilaçlarla ya da ağızdan alınan veya enjekte 
edilen antienflamatuvar ilaçlarla tedavi 
uyguluyoruz.” 

Kaşınan ayak ve bacaklar, Tip 2 diyabetin 
de gizli belirtisi olabilir. Çünkü kanda şeker 
oranı yüksek olduğunda böbrekler onu 
vücuttan atmak için daha fazla idrar üretir. 
Bu da daha çok sıvı kaybına, daha kuru cilde 
ve sonuç olarak ciltte tahrişe neden olur. 
Doktoruna durumla ilgili risk faktörlerinden 
(aile geçmişi, yüksek tansiyon, polikistik 
over sendromu ya da gebeliğe bağlı şeker 
hastalığı gibi) bahset. Eğer kan tahlilin ya 
da glikoz toleransı testinin sonucu pozitif 
çıkarsa, doktorun sana farklı bir beslenme 
tarzı ya da hastalığı kontrol etmene 
yardımcı olan davranışsal değişiklikler 
önerebilir. wa 
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KIŞ BOYU İYİ HİSSETMEN 
İÇİN 
Bu aydan itibaren ilerleyen 
sayfalarda bahsettiğim 
yiyecekleri hayatına daha 
çok dahil etmeye çalış. 
Beslenmenin haricinde 
nefes egzersizleri, doğa 
yürüyüşleri yaparak ve 
güneşten maksimum 
oranda yararlanarak 
modunu destekleyebilirsin. 
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Kış aylarında kendini 


daha depresif ve 


enerjini kaybetmiş 
hepimiz yaşıyoruz. 


Beslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 


Herkes gününü enerjik ve mutlu geçirmek 
ister-ancak bunu çoğu zaman başaramaz. 
Karşımıza gün boyu engeller çıkar ve 
bunlar baş edemeyeceğimiz kadar büyük 
olabilir. Bir de mevsimsel duygu 
durumumuz bizi eline geçirince, zorlanırız. 
Bilimsel çalışmaların sonuçlarına göre 
mevsimsel duygu-durum bozukluğu 
toplumumuzda yüzde 17,1 oranında 
görülüyor ve bu oranın büyük bir 
çoğunluğunu kadınlar oluşturuyor. Peki, 
ne yapmalıyız? Bu duruma karşı önlem 
almak için atman gereken ilk adım, doğru 
beslenme. Sağlıklı ve dengeli beslenmek, 
modumuzun düşük olduğu günlerde bizi 
kendimize getirmeye yardımcı olur. 
Beslenmenin, duygu durumun üzerinde 
nasıl olumlu etki gösterdiğini merak 
ediyor musun? Bunu, beynimizdeki sinir 
hücrelerini uyararak başarıyor. Ruh hâlini 
iyileştirmek için nasıl besleneceğine 
detaylı olarak göz atalım... 
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Beslenme iyi beslen 


Anksiyete 

Belirtilerini Azalt 

Daha önceki yazılarımda da 

Omega-3'ün öneminden 
bahsetmiştim. Omega-3, vücudumuz 
tarafından üretilemeyen ve dışardan 
beslenme ile almamız gereken 
doymamış yağ asitlerinden. ALA 
bitkisel kaynaklı (keten yağı, keten 
tohumu, chia tohumu, ceviz, 
avokado), DHA ve EPA ise hayvansal 
kaynaklı (somon, uskumru, hamsi, 
alabalık, sardalya) Omega-3 yağ 
asitleridir. Günümüzde birçok doktor, 
depresyon ve anksiyete 
bozukluklarını tedavi etmek için 
antidepresanların yanında Omega-3 
alımının da arttırılmasını öneriyor. 
Yapılan çalışmalar da bunu 
destekliyor; depresyonda olan 
insanlara düzenli olarak Omega-3 
tüketmeleri önerilmiş ve belirtilerinin 
azaldığı gözlemlenmiş. Şimdi bir 
düşün... Omega-3 alımına dikkat 
ediyor musun? 


Enerjini Arttır 
Eğer kendini aşırı hâlsiz, 
zihinsel olarak sürekli yorgun, 
unutkan hissediyorsan ve 
konsantre olmakta zorlanıyorsan, 
bunun sebebi B vitamini eksikliğin 
olabilir. B vitaminleri enerji 
metabolizmamız ile ilişkili ve genel 
sağlığımız açısından çok önemli. 
Suda çözünen B grubu vitaminleri, 
modumuzun da yükselmesini, 
kendimizi iyi hissetmemizi, sağlıklı ve 
zinde kalmamızı sağlıyor. Eksikliği 
hâlinde ilk ortaya çıkan ise, anksiyete 
gibi psişik belirtiler. Özellikle B6 
vitamininin eksikliğinde depresyon 
görülme sıklığı daha fazla. BO 
vitamini, beyin hücreleri 
arasındaki iletişimi sağlayan 
nörotransmitter dediğimiz 
sinyal molekülleri ile 
serotonin ve dopamin 
üretiminde rol alıyor. 
Serotonin beyinde mutluluk 
duygusunu yöneten 
maddedir. Bunun için özellikle 
bu dönemde B grubu 
vitaminlerini aldığından emin 
olmalısın. Beslenmene muz, 
nohut ve çam fıstığı ekle. 
Bunların yetersiz kaldığı 
durumlarda ise doktor 
kontrolünde B vitamini 
takviyelerini belirli bir süre 
kullanabilirsin. 


Mutlu Ol 


Bitter çikolatanın mutluluk ile 

ilgili olmasını sağlayan şey, 

endorfin molekülü. Birçok 
kaynakta bitter çikolatanın doğal bir 
antidepresan olduğu yönünde 
kanıtlar görmek mümkün. Peki, sen 
bitter çikolata yerken kendini nasıl 
hissediyorsun? Kendini mutsuz 
hissettiğinde çikolata krizine giriyor 
ve yemeden duramıyorsun, değil mi? 
Aynı durum bende de söz konusu. 
Çikolata benim modumu tamamen 
yükseltiyor ama yediğim miktara 
dikkat ediyorum. Ben de oy hakkımı 
doğal bir antidepresan olduğu 
yönünde kullanabilirim. Bunun altında 
yatan diğer sebepler ise çikolatanın 
triptofan ve feniletilamin içermesi. Bu 
moleküller, sinir sistemini uyarıcı 
etkiye sahiptir ve serotonin ile 
endorfin üretimini arttırır. O yüzden 


kendimizi iyi hissetmemize yol açarlar. 


Ruh Hâlini 

Dengele 

Kuşkonmazın serotonin 

düzeyini arttırabileceğini 
biliyor muydun? Evet, diyetine 
kuşkonmaz ekleyerek ruh hâlinin 
düzelmesine yardımcı olabilirsin. Peki, 
kuşkonmaz bunu nasıl yapıyor? 
İçerisinde bulunan triptofan adlı 
aminoasit, mutluluk 
hormonu serotoninin 
yapımında vücut 
tarafından kullanılıyor. 
Yine içerdiği folat da bu 
sürece yardımcı oluyor. 
Kuşkonmaz haricinde mısır, 
brokoli, karnabahar, Brüksel 
lahanası ve ıspanak gibi yeşil 
yapraklı sebzeler de serotonin 
N üretimine katkıda bulunuyor. 


Yap 
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vs A 


5 


Kendini depresyonda 
veya mutsuz hisseden 


insanlarda çinko ve 
selenyum minerallerinin 


Selenyumun 


5 


bir 


eksikliği gözlemlenmiş. 
Selenyum, protein ve DNA 
sentezine katkıda bulunan 
en önemli minerallerden 
biri. Aynı zamanda 
proteinlerin yapılarına 
katılarak selenoprotein adlı 
bileşenler oluşturuyor. 


diğer önemi, vücudu 


serbest radikallerden 
ve toksinlerden koruma 
mekanizmasında görevli 


k 


“glu 


tatyon peroksidaz” 


isimli enzim için esansiyel 


bir mineral olm 


ası. 


lan bilimsel çalışmalar 


sonucunda, -içeriğindeki 
selenyum sayesinde- 
fındığın duygu durumunu 


yükseltici ve an 
ticı etkisi O 
kanıtlandı. Fınd 
badem, ton ba 
buğday ekmeğ 
çekirdeği, man 


açısından zeng 


belirteyim. 


ise çinko. Çinko 


pe 


ksiy 


duğ 
ık haricinde 


k 


tam 


IĞI, 
, ay 


no 


nun 


kuzu etinde bu 
söylenir. Ancak 


und 
sen 


eteyi 
u 


tar, fasulye, 
baklagiller ve kabu 
yemişlerin de selen 


lu 
yum 
duğunu 


Bir diğer önemli element 


en fazla 
UĞU 
de 


benim gibi pesketaryen ya 
da vejetaryensen; ara veya 
ana öğünlerinde buğday, 
yarma, bulgur, ıspanak, 
nohut, kabak çekirdeği, 
kakao tüketerek çinko 


ihtiyacını karşılayabilirsin. 


7 Kırmızı 
Meyvelerle 
Renklen 


Antioksidanların, vücuttaki 
serbest radikalleri 
uzaklaştırmanın yanı sıra 
dopamin üretiminde de 
önemli rolü var. Meyve 
ve sebzeler (özellikle 
antioksidan içerikli kırmızı 
ve mor renkli meyvelen, 
dopaminin salgılanmasını 
sağlayan besin grupları 
arasında. Dopamin 
eksikliğinde kendini 
memnuniyetsiz, umutsuz, 
huysuz, motivasyonsuz, 
keyifsiz hissedersin ve ruh 
hâlinde dalgalanmalar olur. 
Bunun önüne geçebilmek 
için beslenme planına nar, 
böğürtlen, yaban mersini, 
goji berry, çilek, ahududu, 
karadut ve kızılcık gibi 
meyveleri ekleyebilirsin. 


8 Bir Keyif 
Kahvesi İç 


Kafein, içeriğindeki dopamin 
sayesinde bize mutluluk ve keyif 
verir. Dopamin de aynı serotonin 

gibi mutluluk hormonu olarak 

anılır. Bu nörotransmitterin 
üretilmesinde, tirozin aminoasiti rol 
oynar. Beynin hipotalamus 
bölgesinden salınan dopamin, ruh 
hâli ve davranışların 
düzenlenmesinde etkilidir ve asıl 
haz alma hissi ile ilişkilidir. Kafein 
içeren içecekleri tüketmen, 
dopamin salınımının artmasına 
yardımcı olacaktır. Şimdi neden 
kahvenin sana huzur ve mutluluk 
verdiğini çözebildin mi? gp 


Birçoğumuz için yumurta, 

kahvaltının olmazsa 

olmazlardan. Rafadan, 
haşlama veya omlet... Her sabah 
güne onunla başlayanlardan 
mısın? Özellikle sabahları 
kalkar kalmaz bir şey 
yiyemiyorsan veya kahvaltı 

için fazla zamanın yoksa, 

yumurta hem doyurucu 
hem de kaliteli besin 


içeriği ile imdadına 
koşuyor. Demir, protein 
ve B vitamini içeriği ile 
annelerimizin sofradan 
eksik etmediği 
yumurtayı sen de 
hayatına dahil et. 
Tüketiyorsan da 
mutlaka devam et! 


Miray 
Karayılan 
Genetik Bilimi 
Uzmanı, 
Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve 
Sağlıklı Yaşam 
Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 
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Hayatında her şey aynı olmasına rağmen kilo almaya mı başladın? 


Belki de bazı küçük ayrıntıları atlıyorsundur. Kilo almanın altında 


atan şaşırtıcı ve olası sebeplere bir göz atalım. 


Yazı: Diyetisyen Dilara Koçak 


Uyku Düzenin 

Gün içinde bütün yeme ve 
egzersiz düzenin aynı olmasına 
rağmen uyku saatlerin gecikmeye 
başladıysa, gece atıştırmalıklarının 
azizliğine uğruyor olabilirsin. 
Uyumadan önce yediklerini 
gözden geçirmeni tavsiye ederim. 
Aynı zamanda kaç saat uyuduğun 
da kilonu etkileyen nedenlerden 
biri olabilir. Uykusuz kaldığımızda 
vücudumuzda bazı hormonal 
değişiklikler meydana gelir. 
Yapılan araştırmalar günde altı- 
sekiz saatten daha az uyuyanların, 
gün içinde açlık hissini daha zor 
kontrol ettiğini söylüyor. 


Stres 

Hayat şartları zorlaştığında 
vücudumuz kendini koruma 
moduna alır ve kortizol adını 
verdiğimiz stres hormonunu daha 
fazla salgılar. Bu da iştahımızı 
kontrol etmeyi zorlaştırır. 
Aslında stresli zamanlarda 
elimizin daha yüksek kalori ve 


şeker içeren besinlere 
gitmesi de bu durumu 
açıklayabilir. Eğer kilo almaya 
başladıysan, stres seviyeni ve 
buna bağlı olarak tükettiğin 
besinleri kontrol etmelisin. 


Menopoz Dönemi 

Birçok kadın menopoz 
döneminde kilo alma sorunu ile 
karşı karşıya gelebiliyor. Ancak 
bu sadece menopoz dönemindeki 
hormonal değişikliklerle ilgili 
değil. Artan yaşla birlikte 
metabolizma hızı da yavaşlıyor 
ve gün içinde yakılan kaloriler 
azalıyor. Burada farkındalık ve 


yaşam tarzı değişikliği çok önemli. 


Hareketi arttırmak ve beslenme 
düzeninde küçük değişikliklere 
gitmek, bu dönemde önemli fark 
yaratabiliyor. 


Kullandığın İlaçlar 
Evet, bazı ilaçlar da 
kilo almana sebep olabilir. 
Özellikle antidepresanlar ile 
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ilgili “kilo aldırıyor” efsanesini 
duymuşsundur. Eğer kullandığın 
antidepresan dolayısıyla 

kilo aldığını düşünüyorsan, 
tedavi planı değişikliği için 
hekiminle görüşüp sonrasında 
bir diyetisyenden destek 
alabilirsin. Ancak unutma; bu 
durum kişiden kişiye değişir ve 
antidepresanlar herkese kilo 
aldırır diye genellemek doğru 
olmaz. Depresyon durumunun ve 
duygu durumu bozukluğunun ilaç 
kullanımından bağımsız olarak 
da kilo alma ile ilişkisi olduğunu 
lütfen unutma. 

Bunun yanı sıra bazı 
antienflamatuvar steroid ilaçlar 
kilo alımına sebep olabiliyor. 
Vücutta sıvı tutma yani ödem 
ve iştah artışı, temel nedenler. 
Streroid kullanan bazı bireylerde, 
yüz ve karın bölgesi gibi 
bölgelerde yağ depolanması 
artabilir. Bir haftadan uzun süre 
steroid kullandıysan, aniden 
bırakmak ciddi sorunlara sebep 


olabilir. Bu nedenle mutlaka 
hekiminle görüşmelisin. 


Sigarayı Bırakmak 

Bu, sağlığın için yapabileceğin 
en iyi şeylerden biri. Ama genelde 
sigarayı bırakmak isteyenler, 
kilo alma korkusuyla bu hedefini 
geciktiriyor. Sigarayı bıraktığında, 
nikotinin metabolizma hızına 
katkısından dolayı metabolizma 
hızında oluşan küçük azalmalar, 
kilo almana sebep olabilir. Ancak 
bu durumu yönetirsen, sonucu 
lehine çevirebilirsin. Beslenme 
düzenini buna göre planlamak ve 
hayatına biraz hareket eklemek, 
kilo almanı engeller ve sağlıklı 
olma yolunda attığın bu güzel 
adımı da destekler. 


Sıvı Kaloriler 

“Yediklerim hiç değişmedi 
ama buna rağmen kilo alıyorum” 
diyorsan, belki de asıl sorun 
içtiklerinden aldığın kalorilerdir. 
Üstelik sıvı kaloriler midede 
yemekler kadar uzun süre 
kalmıyor ve kısa süre sonra tekrar 
yeme isteği oluşturuyor. Bazen 
çok masum görünen içecekler, 
kalori anlamında acımasız 
olabiliyor. Örneğin çay ve kahve 
şekersiz tüketildiğinde kalorisiz 
içecekler olsa da, krema ve şeker 
eklenmiş olanlar sen hiç fark 
etmeden 500 kaloriye kadar 
çıkabiliyor. Gün içinde içtiklerini 
gözden geçirmelisin. 


Biyolojik Durumun 

Yukarıda saydığım bütün 
koşullar aynı olmasına rağmen 
tartıda yukarıya doğru çıkan bir 
eğilim varsa, tahlillerini yenile. Kilo 
almanın sebepleri çevresel 
olmanın yanı sıra biyolojik de 
olabilir. Örneğin tiroid hormonu 
eksikliği kilo almaya neden 
olabiliyor. Yeterli tiroit hormonu 
olmadığında metabolizma 
yavaşlıyor, kilo alma olasılığı 
artıyor. PCOS, Cushing Sendromu 
ya da kan şekerindeki, vitamin ve 
mineral durumdaki yetersizlikler 
kilo almanı tetikleyebilir. Tartıdaki 
bu değişiklik ise vücudunun sana 
bir uyarısı olabilir; mutlaka bir 
hekimle görüş. 
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oldukça popüler 
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annettiğimiz 


Lİ 
a 
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mu? “Kilo 


rermek yerine 


almamıza neden 

luyor” iddiaları 
m erçek mi? Hem 
atlandırıcıların 


geleceğini, hem 


le kilonu ve 


sağlığını nasıl 
etkilediklerini 
araştırdık. 
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olması bu gerçeği en basit 
şekilde gözler önüne seriyor. 
2020'ye kadar da bu 
rakamın yüzde beş oranında 
artacağı tahmin ediliyor. 
Bilim insanları ise, 
laboratuvarda üretilmiş 
tatlandırıcılardan ziyade, 
daha sağlıklı ve tadının daha 
iyi olması hedeflenen bitki 
bazlı alternatifler üzerinde 
çalışıyor. Bazıları şimdiden 
marketlerde yerini almış 
durumda... Bir tatlandırıcı, 
“yüzde 100 doğal ve 


neredeyse sıfır kalori” olunca 


ne yanlış gidebilir ki? 

Ancak uzmanların bu 
soruya nasıl cevap 
verecekleri veya tüketicilere 
ne gibi tavsiyelerde 
bulunacakları konusundaki 
kararsızlıkları gitgide artıyor. 
Diyetisyen Ashley Koff, 
“Günümüzde şeker 
alternatifleri konusunda çok 
fazla kafa karışıklığı var” 
diyor. Çoğu kişi, yaprak, 
meyve veya bitkilerden elde 
edilen bu yeni tatlandırıcıları 
kutsasa da, araştırmacıların 
aklını kurcalayan birkaç soru 
var: Bunlar da önceki 
alternatifler gibi insanların 
kilo almasına yol açabilir mi? 


HİKÂYENİN 
BAŞLADIĞI YER 


Kalori alımını azaltarak kilo 
verdirme sözü veren 
tatlandırıcılar, 1950'lerde 
ayatımıza girdi. Bunların, insülin 
i ve diyabet hastalığından 
rip, kan şekeri seviyesi 
ek olan kişiler için daha 

ğlıklı bir alternatif olduğu 
düşünülüyordu. 2000'lerin 
başlarında yapılan araştırmalar 
ise, tatlandırıcıların kilo almaya 
yol açtığını göstermeye başlamış 
ve uzmanlar bu duruma şaşırıp 
kalmıştı. Bazıları sorunun 
kaynağının psikolojik 
olabileceğini varsaydı -tatlandırıcı 
kullanarak kalori tasarrufu 
yaptığımızı düşündüğümüzden, 
fark etmeden daha fazla yemek 
yiyor olabilirdik. 

Fakat daha yakın zamanda, 
araştırmacıların tatlandırıcılar ve 
kilo alımı arasındaki bağlantının 


> 
7 


HASSAS DENGE 


altında yatan fizyolojik etkenlere 
yoğunlaşmasıyla bir şok dalgası 
daha yaşandı: Bu alternatiflerin 
-önledikleri düşünülen- yüksek 
kan şekeri, metabolik sendrom ve 
diyabet riskini arttırabildiği ortaya 
çıktı. Nature dergisinde 2014 
yılında yayımlanan bir 
araştırmada, sadece bir hafta 
boyunca diyetine yapay 
tatlandırıcı içeren gıdalar ekleyen 
insanların, kan şekeri seviyesinde 
genel bir artış gözlemlendi. Los 
Angeles'tan Beslenme Uzmanı 
Melina Jampolis, “Bu pre- 
diyabete (gizli şeker) doğru bir 
adım olan insülin direncini işaret 
ediyor” diyor ve ekliyor; “İnsülin 
direnci kilo vermeyi zorlaştırıyor. 
Çünkü insülin, yağ oluşumunu 


kolaylaştırarak depolanmasını 
sağlıyor. Böylece yağın yakılması 
daha zor hâle geliyor.” Sonuç mu? 
İnatçı kilolar ve daha yüksek 
diyabet riski... 

Tatlı ve acı tatlar üstüne 
araştırmalar yürüten Kimyager Dr. 
Eric Walters'a göre ise 
tatlandırıcılar yediğimiz diğer 
besinlerin sindirimini de 
etkileyebiliyor: “Bağırsaklar 
boyunca, her türlü şeker 
emilimine yardımcı olmak üzere 
glikoz taşıyıcıları pompalayan tatlı 
tat reseptörleri var. Yani sen diyet 
içeceğinin yanında, hızlıca glikoza 
dönüşen nişastalı patates 
kızartmanı yerken zaten etrafta 
fazla taşıyıcı bulunuyor. Bu da 


Bir şey, kimyasal olarak 
değiştirilmiş ve üzerinde 
oynanmışsa ona “doğal” 
diyebilir miyiz? FDA, zaten 
besin olarak kullanılan 
bitkilerden üretildikleri 
gerekçesiyle bunların 
piyasaya hızlı bir giriş 
yapmasına izin vermeli mi? 
İşte şu ana kadar 
bildiklerimiz... 


Tadı çok güzel bir şeker 
alternatifi üretmenin 
büyük zorluklarından 

biri de dilimizde sadece bir 
tatlı reseptörü varken, acı 
tadı algılamak için iki düzine 
reseptör bulunması 
ve birçok tatlandırıcının 
ağızda bıraktığı 

acı tadı önlemenin 

zorluğu... 
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Beslenme kilo kontrolü 


glikozun normalden hızlı bir şekilde kana 
karışmasına sebep oluyor.” Kısacası kan 
şekerin birden yükseliyor ve ardından 
düşüyor. Bu ise acıkmana ve daha fazla şey 
atıştırmana neden olurken, ruh hâlini de 
etkiliyor. 

Maalesef problemler bunlarla sınırlı 
kalmıyor: 2014'te yapılan bir araştırmaya 
göre, sindirim sistemimizin sağlıklı bir 
şekilde çalışması için büyük rol oynayan 
bakteriler (mikrobiyom) da olumsuz olarak 
etkilenebiliyor. Fareler üzerinde yapılan bir 
araştırmada, bağırsak bakterilerindeki 
değişimin kan şekeri regülasyonunu 
etkilediği gözlemlenmişti. 2016 yılında ise, 
Boston'daki Massachusetts General 
Hospital'de aspartamın (1980'lerin başından 
beri piyasada sıkça bulunan bir tatlandırıcı) 
sindirim sisteminde sindirilirken obezite, 
diyabet ve metabolik sendromu 
önleyebilecek sindirim enzimlerini 
engelleyen bir kimyasal ortaya çıkardığı 
keşfedildi. Jampolis, “Bu tatlandırıcıların 
metabolik olarak etkisiz olduğunu ve 
vücuttan atıldığını düşünüyorduk. Ama 
kanıtlar hikâyenin tam olarak öyle 
olmadığını gösteriyor” diyor. 


“DOĞAL” ŞEKER 
ARAYIŞI 


Olumsuz sonuçları ortaya çıkaran 
araştırmaların günden güne artması, 
belirttiğimiz yan etkilerden yoksun olan 
daha iyi (ve sıfır kalorili) tatlandırıcı 
arayışına hız kattı. Ama şu ana kadar bu yeni 
alternatifler hakkındaki bulgular da biraz 
karışık. 

1990'lara kadar tüm tatlandırıcılar 
laboratuvarda üretiliyordu -bunlara 


Dk e 4 ğe 
OMENSHEALT Hs 
iğ b ri 


sakarin, siklamat ve aspartam gibi tanıdık 
isimler de dahil (tarihsel gelişimini yanda 
görebilirsin). Suklaroz ve stevia adlarındaki 
iki tatlandırıcı ise doğal içerikleri nedeniyle 
geçtiğimiz 20 yıl içerisinde oyunun şeklini 
değiştirdi. Suklaroz, bilim insanlarının sofra 
şekerinin atomik yapısıyla oynaması ile elde 
ediliyor. Stevia ise aynı adlı bitkinin 
yapraklarından elde edilen arıtılmış öz. Artık 
her tatlandırıcının etiketinde “doğal” 
kelimesini görmek istiyoruz. Ancak bu 
kelimeyi doğru olarak tanımlamak 
zannettiğimiz kadar kolay değil. 

2014'te FDA tarafından GRAS (Genellikle 
Güvenli Kabul Edilir) statüsü verilen doğal 
tatlandırıcı allulose; jackfruit, incir, kuru 
üzüm gibi meyvelerde bulunuyor. Allulose, 
bugünlerde Amerikan gıda pazarında 
granola ve ekmek gibi ürünlerin içinde yer 
almaya başladı bile. Kendisi glikoz ve 
fruktoz ile aynı moleküler yapıya sahip. 
Ancak meyvelerin içinde çok az miktarda 
bulunduğu için, yeterli miktarda elde etmek 
adına bir laboratuvarda moleküler düzeyde 
üretiliyor. Üretimi yapan şirket bu işlemi 
“fruktozun allulose'a enzimsel dönüşümü” 
olarak tanımlıyor. 

Güneydoğu Asya'da yetişen monk 
meyvesinden elde edilen öze de 2010'da 
GRAS statüsü verildi. Monk mevyesi özü 
şimdilerde dondurma, meşrubat, yoğurt ve 
sos gibi ürünlere ekleniyor. Ancak monk 
meyvesi şekerden 150-200 kat daha tatlı 
olacak şekilde işlemden geçirilerek 
konsantre ediliyor. Bu da diğer tatlandırıcılar 
gibi az miktarda kullanılabilmesine ve sıfıra 
yakın kaloriye sahip olmasına imkân tanıyor. 
(Bazı uzmanlar bu aroma yoğunluğunun 
damak tadımızı yeniden şekillendirip 
daha çok tatlı istememize sebep 


olabileceğini düşünüyor.) Monk meyvesi 
aynı zamanda şekerden çok daha pahalı ve 
bu yüzden sıklıkla stevia gibi daha ucuz 
diğer tatlandırıcılarla harmanlanarak 
satılıyor. 


VÜCUDUN HER ŞEYİN 
FARKINDA 


Peki, bu izole edilerek çıkarılmış özlerden 
elde edilen tatlandırıcılar, gerçekten öne 
sürüldüğü gibi doğal mı? Bazı insanlar 
laboratuvarda üretildikleri için bu tanıma 
karşı çıksa da bu ürünler, onay aşaması 
sırasında büyük avantajlara sahipti. Bunun 
nedeni ise FDA'nın GRAS statüsü sisteminin, 
gıda ürünlerinde bulunan maddelerden 
üretilen ürünleri güvenli varsayması. 
Örneğin stevia yaprakları, Brezilya ve 
Paraguay'ın yerli halkları tarafından 
geleneksel ilaçların yapımında nesillerdir 
kullanılıyor. Bu yüzden, aspartam 
hakkındaki araştırma ve güvenliğinin 
onaylanması 16 yıl sürmüş olmasına rağmen 
yeni tatlandırıcılar GRAS aşamalarını çok 
daha hızlı kat ediyor. Mesela, stevianın 
arındırılmış formu (Reb A) üzerinde çalışan 
Kimyager Dr. Grant DuBois'un dediğine 
göre stevianın onay 

sürecindeki 


“geliştirme programı” altı yıl kadar 
sürmüş. Bu durum birçok araştırmacıyı 
rahatsız ediyor. UCLA Klinik Beslenme 
Departmanı Başkanı Dr. Zhaoping Li, “Şu 
anda elimizde monk meyvesinin veya 
stevianın diğer tatlandırıcılardan daha 
güvenli olduğunu söylememize yetecek 
kadar veri olduğunu düşünmüyorum” 
diyor ve ekliyor; “Ne zaman sıklıkla ve çok 
miktarda tüketilen bir bileşik söz konusu 
olsa, uzun vadede sağlık sorunları 
oluşabileceği endişesi doğuyor.” 

Peki, kilo kaybı üzerindeki etkileri 
neler? Şu ana kadar elde edilen veriler 
yeni “doğal” tatlandırıcıların da eski yapay 
tatlandırıcılar ile aynı mantık dışı etkiyi 
yarattığına işaret ediyor. Singapur'da 
yapılan yeni bir araştırmada; aspartam, 
stevia ya da monk meyvesi ile 
tatlandırılmış diyet içecekler içen 
insanların, şekerli içecekler tüketenlere 
kıyasla sonradan daha çok yediği ve 
azalttığı kalorileri bu şekilde geri aldığı 
gözlemlenmiş. Koff, bu problemi, “İster 
doğal ister yapay olsun; düşük kalorili 
tatlandırıcılarla yaptığımız şey 
vücudumuzu kandırmaya çalışmak” diye 
özetliyor. Oysa vücudumuz her şeyin 
farkında. 


NE YAPMALISIN? 


Sağlıklı beslenmeye özen gösteren biri, 
bunca kafa karıştıran durum karşısında pes 
edip sağlıksız beslenmeye başlamak 
dışında ne yapmalı? Koff, asıl sorunun tatlı 
aşermeleri olduğunu söylüyor ve bunlara 
dikkat etmemizi öneriyor: “Şekere 
alternatif aramak bizi tatlı ürünlere bağımlı 
kılıyor. Tatlandırıcılardan bazıları şekerden 
inanılmaz derecede daha tatlı. Bunları 
sıklıkla tüketen biri, elma yedikten sonra 


elmanın hiç de tatlı olmadığını 
düşünebiliyor.” Damak tadının doğuştan 
geldiği konusunda hemfikir olan 
araştırmacılar, kültürün de bu konuda etkili 
olabileceğini düşünüyor. Mesela 
Amerika'da satılan bir içecek 36 gram 
şeker içerirken, aynı markanın İngiltere'de 
satılan versiyonunda 24 gram şeker 
bulunuyor. Kısacası damak tadımızı, şeker 
tüketimimizi (normal veya yapay) 
azaltarak yeniden eğitmemiz mümkün. 

Tabii bu başarması pek de kolay bir şey 
değil. ABD'deki paketli gıdaların dörtte üçü 
tatlandırıcı içeriyor. Bu tatlandırıcıların 
çoğu laboratuvarda üretiliyor ancak 
markaların bunu ürün etiketlerinde 
bildirme gibi bir yükümlülükleri yok. 
Böylece “doğal” şekilde tatlandırılmış bir 
yoğurt veya tam buğdaylı bir kek yerken 
aslında yine şeker alternatifi tüketmiş 
oluyorsun. Koff, “Paketlerin ön yüzleri 
online arkadaşlık sitelerindeki profiller gibi. 
Sadece iyi özellikler öne çıkarılıyor” diyor 
ve ekliyor; “Bir ürünün içinde gerçekten ne 
olduğunu öğrenmek için arkasını çevirip 
okuman gerekiyor.” O zaman bile 
tatlandırıcılar “Besin Değerleri” başlığı 
altında saklanabiliyor. Eklenti şeker 
konusu, gıda etiketleri söz konusu 
olduğunda oldukça karmaşık bir konu. 
Örneğin paketin üzerinde gördüğün 
suklaroz kelimesinin tatlandırıcının 
varlığına işaret ettiğini biliyorsun. Peki ya 
bilmediklerin? Kim laboratuvarda etkisi 
arttırılmış olan tüm tatlandırıcıların 
isimlerini ezberleyebilir (veya bununla 
uğraşmak ister) ki? 

İşte tam da bu yüzden, günümüzde 
birçok beslenme uzmanı tatlandırıcı yerine 
gerçek (ve mümkünse daha az işlenmiş) 
şekeri tercih etmemizi öneriyor. Örneğin 
tatlılara ekleyebileceğimiz Hindistan cevizi 
şekeri, hurma, pekmez ya da bal gibi... 
Günlük olarak tükettiğin şekerin altı tatlı 
kaşığını (Dünya Sağlık Örgütü'nün önerisi) 
geçmemesine özen göstermen yeterli. 
Koff, “Böylelikle vitamin, mineral ve bitkisel 
besleyici öğelerin yanı sıra karbonhidrat ve 
kalori almanın hazzına da varacaksın” 
diyor. Bir başka basit çözüm ise New 
Yorklu Beslenme Uzmanı Jackie 
Newgent'ten geliyor: “Daha az 
paketlenmiş ürün satın al, tatlı yemek 

istediğinde evde kendin yapmaya çalış.” 

Bize sorarsan her gün iki porsiyon 
gerçek meyve ye: Sonuçta 
onlar da oldukça tatlı; 
üstelik bir besin 
değeri etiketine 
ihtiyaçları 
bile yok. 


Tatlandırıcıların 
Tarihçesi 
Fotoğraflarımız için GPS'li 
drone'lar kullanabildiğimiz bir 
çağda, hâlâ mükemmel 
diyebileceğimiz sıfır kalorili 
bir tatlandırıcı bulunmuş değil. 
Işte bu arayışın 138 yıllık 
tarihinden birkaç 
satır başı: 


1879 
John Hopkins Üniversitesinden bir 
kimyager, bir kaza eseri günün 
laboratuvar çalışmasının akşam 
yemeğini tatlandırması üzerine 
sakarini keşfetti. 


1912 
Sakarin, “saflığı bozucu bir madde” 
olarak görülmeye başlandı ve 
gözden düştü. 1914”te Birinci Dünya 
Savaşı'nın şeker kıtlığı yaratması 
sonucu ise tekrar popüler oldu. 


1937 
Bir kimya öğrencisi, bir deney 
sırasında parmağını yaladı ve 
siklamatı keşfetti. Siklamat, 1970 
yılında fareler üzerine yapılan 
deneylerde mesane kanseri ile 
ilişkilendirilince yasaklandı. 


1950'lerin başları 
Sağlık araştırmacıları şeker ile kilo 
alımı arasındaki bağlantıyı kurdu ve 
çok geçmeden ilk gazlı diyet içecek 
olan No-Cal ortaya çıktı. 


1958 
FDA, gıda katkı maddeleri hakkında 
katı bir yönetmelik çıkarttı ancak 
sakarine GRAS (Genellikle Güvenli 
Kabul Edilir) statüsü verildi. 


1965 
Bir başka deney sırasında, yine bir 
parmak yalama vakası sonucu 
(kimyager sabah yediği donut”ın 
kalıntılarını tattığını 
düşünürken) aspartam 
keşfedildi. Ancak FDA kuralları, 
onaylanmasını 1981 yılına kadar 
erteledi. 


1998 
Sofra şekerinin modifiye 
edilmesiyle üretilen suklaroz, doğal 
maddelerden elde edilen ve FDA 
onayı alan ilk tatlandırıcı oldu. 


2008 
Aynı adı taşıyan bitkinin 
yapraklarından elde edilen stevia, 
FDA tarafından GRAS statüsü aldı. 


2010 
Monk meyvesinin özüyle yapılan 
tatlandırıcı, GRAS statüsünü alarak 
birçok paketli gıdanın içinde yer 
almaya başladı. 


2014 
FDA, şaşırtıcı bir şekilde şekerden 
20 bin kat daha tatlı olan 
“advantame”i onaydı. Ancak yoğun 
aromasının dilde bıraktığı uzun 
süreli kalıcı tat, genelde başka 
tatlandırıcılarla karıştırılarak 
kullanılmasına yol açtı. 


2017 
Nestle, bu yıl onaylanması beklenen, 
şeker molekülünün içini boşaltan 
yeni bir tatlandırıcı üretiyor. 
Molekülün sadece dış katmanından 
tat aldığımız için, bu sayede tüm 
tatlı tadını kalorisiz bir şekilde 


alabileceğiz. G3 
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Beslen İMES kilo kontrolü 


TERK ET & 
HAFİFLE 


'aptığın tercihleri biraz değiştirerek hem beslenme konusunda 


yeni bir bakış açısı kazanabilir, hem de kalori alımını 
sınırlayabilirsin. Sana kilo olarak dönen alışkanlıklarının 
hangilerini terk edebileceğine bakalım mı? 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


SEV: KARNABAHAR PİLAVI 


Lif bakımından zengin bir sebze olan karnabaharda glükozinolat 
adında, vücudun doğal detoks sürecine yardımcı olan bir 
fitokimyasal bulunuyor. Tek yapman gereken küçük boy bir 
karnabaharı mutfak robotundan geçirdikten sonra 2 çorba kaşığı 
zeytinyağında kavurmak. Böylece her bir porsiyonda 100 kalori ve 
20 gram karbonhidrattan tasarruf etmiş olacaksın. Bu masum pilava 
bezelye, havuç gibi garnitürler de ekleyebilirsin. İnan bundan sonra 
pirinç pilavı aklına bile gelmeyecek. 


SEV: BUĞDAY ÇİMİ 


Kahveyi tamamen bırakmanı önermeyeceğiz tabii ki. Ancak 
sabahları kahve yerine buğday çimi suyu ve tarçınla uyanmaya 
ne dersin? Biraz radikal bir öneri olduğunu kabul ediyoruz. Ancak 
Teksas Üniversitesi'nde yapılan bir araştırma, beta karoten ve 
klorofil içeren buğday çiminin kanser riskini yüzde 40 azalttığını 
gösteriyor. Buğday çimi aynı zamanda yüksek miktarda C, E, K 
ve B kompleks vitaminleri içeriyor. Denemeye değmez mi? Tadını. 
kötü buluyorsan, içine ekleyeceğin tarçın bu durumu düzeltebilir. 
Üstelik tarçın antienflamatuvar etki gösterirken, içindeki cinnulin 
maddesi de kilo vermene yardımcı olur. 


SEV: MEKSİKA 
FASULYESİ 


Meksika fasulyesi deyince 


aklına sadece taco gelmesin. 
Un yerine herhangi bir 
yemekte kullanarak 100 
gramda 100 kalori tasarruf 
edebilirsin. Normalde 
kullandığın unla aynı oranda 
fasulyeyi yıkayıp süzgeçten 
geçirdikten sonra mutfak 
robotunda çekmen yeterli. 


74 | WOMENSHEALTH.COM.TR | ŞUBAT 


SEV: TURP PÜRESİ 


Patatesin kendisi sağlıklı bir sebze | 
içine eklenen tereyağı ve kremayla bir 
püresi gerçek bir diyet düşmanı. Alternatif 
mi? Dört kat daha düşük kaloriye ve 
neredeyse iki kat fazla C vitaminine 
sahip olan turp! Köftelerinin yanına çok 
yakışacak. 


2018 


SEV: ANTEP FISTIĞI 


İ F .. 

Vücudumuz protein 
zengini bu kuru yemişteki 
tüm yağı kullanmıyor, 

bu da Antep fıstığının 
kolesterol düşürücü 
etkisini arttırıyor. Bundan 
sonra canın kraker veya 
paketli abur cubur 
çektiğinde, bir avuç 
Antep fıstığı ye. Böylece 
fazla yağ almayacak 
ama yine de tuzlu 
atıştırmalıklardan aldığın 
keyfi alacaksın. 


SEV: AVOKADO 


Beslenme uzmanları 
günde en fazla bir 

tatlı kaşığı tereyağı 
tüketmemizi öneriyor. 
Eğer çok seviyorsan 

bu hakkını kahvaltıda 
kullanabilirsin ancak 30 
gram avokado, senin 

için daha sağlıklı bir yağ 
alternatifi. Kahvaltılarında 
kızarmış ekmeğe tereyağı 
yerine biraz limon suyu ile 
ezilmiş avokado püresi sür, 
ardından suda haşladığın 
yumurtayı üzerine yerleştir. 
Sadece kaloriden tasarruf 
etmekle kalmayacak, aynı 
zamanda güne son derece 
lezzetli ve gerçekten 

çok sağlıklı bir öğünle 
başlayacaksın. 


SEV: MUZ 
DONDURMASI 


İşte kremasız ve şekersiz, 
masum bir tatlı. Üstelik 
günlük meyve tüketimine 
bile dâhil edebilirsin! 

Derin dondurucuda 
beklettiğin dilimlenmiş 
muzu blender'dan geçirmen 
yeterli. Dilersen iri çekilmiş 
ceviz ve bitter çikolata 
parçaları da ekleyebilirsin. 
Bir porsiyon muz 
dondurması potasyum, B6 
ve C vitamini deposudur. 


SEV: CHIA TOHUMU 


Kahvaltını tatlı yapmayı mı seviyorsun? Şekerli gevrekler 
yerine, kendine chia pudingi hazırlayabilirsin. Bu küçük 
tohumlar lif, kalsiyum, Omega-3 ve demir açısından oldukça 
zengin. İki çorba kaşığı chia tohumunu bir bardak sütün 
içerisine ekle; hatta daha doyurucu olması için iki kaşık da 
yulaf ezmesi ilave et. Bir gece boyunca buzdolabında beklet. 
Ertesi sabah üzerine biraz bal, muz dilimleri ya da kırmızı 
meyve ekleyerek ye. İşte sana hem doyurucu ve besleyici, hem 
de tatlı mı tatlı bir kahvaltı! 


SEV: SÜZME YOĞURT 


Süzme yoğurdun içine biraz taze ot, deniz 
tuzu ve birkaç damla limon suyu ekleyip 
tadına bak; mayonezden çok daha lezzetli 
değil mi? Üstelik bu basit değişiklik sana 
her bir çorba kaşığında 90 kalori kalori 
tasarruf ettirecek ve ekstradan üç gram 
protein sağlayacak. Her türlü burger ve 
wrap içinde denemeye değer. 


SEV: ÇİLEK SUYU 


Çilek, hastalıklarla savaşan polifenol bakımından zengindir. Beyni 
güçlendirir, tansiyonu düşürür ve kalbi korur. Meyveli içecekleri 
seviyorsan, onlar yerine çilek suyunu tercih et. Böylece kaloriden 
(ve eklenti şekerden) de tasarruf etmiş olacaksın. Saf çilek suyu 
için meyveleri blender'dan veya meyve sıkacağından geçirmen 
yeterli. Sekiz adet çilek günlük C vitamini ihtiyacını karşılar, üstelik 
hepsi sadece 30 kalori. 
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I 


Çırpılmış 
Yumurtalı Somon 
Füme 


Güne iki protein 
kaynağı ve Omega-3 
desteğiyle başla. 


Bir tavayı orta ateşe 
al ve bir tatlı kaşığı 
zeytinyağını ısıt. 2 adet 
yumurtayı 2 dakika 
boyunca yumuşak 
bir kıvam alana kadar 
çırparak pişir. Tavayı 
ateşten al, içine 
doğranmış dereotu 
ilave et ve yumurtayı 
ikiye bölünmüş pişmiş 

patatesin üzerine 
paylaştır. Ardından 
birer dilim somon füme 
ekle. 1 çorba kaşığı 
labne peynirini yarım 
tatlı kaşığı çörek otuyla 
karıştır ve iki patatesin 
üzerine birer parça koy. 


BİRPORSİYONDA”: 316 kalori, 


14gr yağ (4,5 gr'ı doymuş), 
21gr karbonhidrat, 1 gr şeker, 
274 mg sodyum, 2 gr lif, 26 
gr protein 


2 


Acılı Buffalo 
Wings 
Metabolizma ateşleyici 
acı sos, doyurucu 
öğününe atıştırmalık 
havası katıyor. 


Içorba kaşığı tereyağını 


orta ateşte 2 çorba 
kaşığı acı sosla erit. 
İçine 140 gr pişmiş ve * 
ince ince parçalanmış 
tavuk göğsünü ekle. 
Karışımı ikiye bölünmüş 
pişmiş patatesin 
üzerine paylaştır. İnce 
doğranmış kereviz sapı 


ve 1 çorba kaşığı ezilmiş « 


rokfor peyniriyle süsle. 


BİR PORSİYONDA: 297 kalori, 


Tlgr yağ (6 gr'ı doymuş), 
22 gr karbonhidrat, 
Igr şeker, 816 mg sodyum, 
2grlif, 26 gr protein 
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pişir & ye 


s 


ar. Bildiğimiz klasik g 
patates Zannettiğin gibi 
ir karbonhidrat bombası 


eğil; aksine potasyum, lif, 


C vitamini ve magnezyum 


deposu. Üstelik farklı 


3 


Tatlı İncir 
Salatası 
İncir, tansiyonu 
dengeleyen 
potasyumun iyi bir 
kaynağıdır ve tuzlu 
şarküteri ürünlerine 
çok yakışır. 


50 gr otlu keçi peyniri, 


4 tane dilimlenmiş 
incir (taze veya kuru 
incir kullanabilirsin) 
ve parçalara ayırdığın 
2 dilim salamı, 
fırınlanmış patatesin 
her bir yarısına 
paylaştır. Üzerine 
yarım tatlı kaşığı bal 
gezdir ve taze kekik 
serpiştir. 

BİR PORSİYONDA: 258 
kalori, 9 gr yağ (4,5 
gr'ıdoymuş), 36gr 

karbonhidrat, 13 gr şeker, 
614 mg sodyum, 3 grlif, 12 
gr protein 


t 


a 


ana harika bir haberimiz 


HIZLICA HAZIRLA 
Patatesin fırında daha çabuk 
pişmesini istiyorsan bir 
tüyomuz var: İstediğin miktarda 
patatesi tamamen temizlenene 
kadar soğuk suda yıka. Çatal 
yardımıyla birkaç yerinden 
delik aç. 15 dakika haşladıktan 
sonra patatesleri pişirme kâğıdı 
serdiğin bir tepsiye al, üzerine 
biraz zeytinyağı ve tuz gezdir. 
200 derece ısıtılmış fırında 
pişir (bıçak yardımıyla kontrol 
edebilirsin). Zaman sıkıntın 
yoksa, yıkadığın patatesleri 
doğrudan 200 derece fırında 
pişirebilirsin. Porsiyona 
gelince: Üzerinde bol malzeme 
kullanacağın için tek öğünde 
yarım patates yemen yeterli. 
Ama merak etme, diğer yarısını 
tekrar ısıttığında da aynı lezzeti 
alacaksın. 


4 


Kore Usulü Yumurta 
Fermente olmuş kimçi 
sayesinde midende 
faydalı bakteriler 
oluşacak. 


Bir tavayı orta ateşe al ve 
bir tatlı kaşığı zeytinyağını 
ısıt. Tavaya 2 yumurta kır 
ve sarısı kayısı kıvamında 
kalacak şekilde yaklaşık 
4 dakika boyunca pişir. 
140 gr süzdürülmüş 
ve doğranmış kimçiyi 
fırınlanmış patatesin her bir 
yarısına paylaştır. Üzerine 
yumurtaları yerleştir, birkaç 
damla ısıtılmış susam yağı 
damlat ve susam serpiştir. 
BİR PORSİYONDA: 248 kalori, 
10gr yağ (2gr'ı doymuş), 25 gr 
karbonhidrat, 1 gr şeker, 757 mg 
sodyum, 6 grlif, 13 gr protein 


9 


Peynirli ve 
Ispanaklı Bal 
Kabağı 
Bu muhteşem üçlü iyi bir 
demir, beta-karoten ve 
kalsiyum kaynağı... 


Bir tavayı orta ateşe al ve 
Itatlı kaşığı zeytinyağını 
Isıt. Küp doğranmış 140 gr 
bal kabağını 5 dakika kadar 
sotele. İnce doğranmış 1 diş 
sarımsağı ekle ve 30 saniye 
daha pişir. 1 çorba kaşığı su 
ve 400 gram ıspanağı ilave 
et. Tavanın üzerini kapat ve 
ıspanaklar sönene kadar 
birkaç dakika pişmeye 
bırak. Fırınlanmış patatesin 
iki yarısına paylaştır, 
üzerine 2 çorba kaşığı 
beyaz peynir ilave et ve 
kırmızı toz biber serpiştir. 
BİR PORSİYONDA: 219 kalori, 7 
gram yağ (3 gr'ı doymuş), 35 gr 
karbonhidrat, 3 gram şeker, 561 
mg sodyum, 5 grlif, 7 gr 


protein (ZE) 


*Tüm tarifler Rodale Test Mutfağı'nda 


geliştirilmiştir ve 2 kişiliktir. 


YEMEK STİLİSTİ: EUGENE JHO/PLUM REPS; PRODÜKSİYON: CARLA GONZALEZ-HART 


MATER Sİ 


Hareketi 
hisset... 


V. 3000 mg I-KARNITIN 
VW 500 mg BETA ALANIN 
MV 500 mg TAURIN 

V 100 mg KAFEİN 

V  16mg VITAMIN B3 
V  1.4mg VITAMIN B6 


Kullanım Şekli 

Aktiviteye başlamadan yarım saat 
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İlişki sorunlarını 
çözmek için bir kutu 
“çikolata, mum ışığı ve 


. romantik bir müzik 


| “yeterli olsa ne güzeli i 
olurdu. Ama senin . 
de bildiğin gibi asıl ' 
N ihtiyacımız. olanğ 
y şey bu değil; iyi veli 
doğru! bir “iletişimi 
şekli. Partnerinle 
4 artışmalarını) 
— sonlandırmak vej 
aranızdaki | ci bağı daha 


da güçlendirme 


için söyleyebileceğinl di 


birkaç denenmiş cümle id 
önersek? Merak etme, 
hepsi en iyi ilişkil 
erapistleri ve kardeşi 
dergimiz Men's Health 
) merika editörleriğ 
arafından o ii: 


“KONUŞMAMIZ Li 
LAZIM. > 
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er şeyin başı doğru iletişim... Bu sözü yeteri kadar duyduğunu biliyoruz. Ama 
hemen gözlerini devirmeden önce şunu unutma: 2016 yılında Journal of Couple 
& Relationship Therapy dergisinin 25.000 kadın ve erkekle yaptığı bir 
araştırmaya göre iletişim, ilişki memnuniyeti için en önemli faktör. O yüzden 
iletişim sanatında ustalaşmayı boş bir iş değil, mutlu bir beraberliğin anahtarı 
olarak görmende fayda var. İletişimi sadece partnerinin hoşuna gitmeyecek 
sıkıntılarını dile getirmek için değil, sevgi, anlayış ve flört aracı olarak da 
kullanabilirsin. Tüm bunlar kulağa gayet kolay ve hoş gelse de hislerimizi tam olarak ifade eden 
sözcükleri bulmak ve istediğimiz sonucu almak, ne yazık ki her zaman kolay olmuyor. 

Çift terapisine gitmiyorsanız, kimse sana (ve partnerine) hangi durumda ne demen gerektiğini tam 
olarak söyleyemez. Northwestern Üniversitesi Psikoloji Bölümü'nden Prof. Dr. Eli Finkel'e göre bazen 
hissettiklerimizi ifade etsek bile, karşı tarafın bunu istediğimiz gibi algılandığından emin olamıyoruz. 
Üstelik kelimeleri doğru seçmekle de iş bitmiyor. Kullandığın ses tonu ve bulunduğunuz ortam bile 


durumu etkileyebiliyor. 


Şimdi güzel habere gelelim: Bazı anahtar cümlelerle ilişkinde istediğini (ve ihtiyacın olanı) elde 
edebilirsin. Sizi de seviyoruz romantikler ama sadece serenat yapmak, bir şeyleri çözmeye yetmiyor. 


LaLaLandçiftinin 
bağı bir şekilde 
koptu. Ama sizinki 
daimi olabilir. 


“Beni herkesten iyi 
anlıyorsun.” 


Bu basitama bir o kadar da 


etkili cümle, birbiriniz için 


ifade eder ve partnerini 
gururlandırır. İlişki Uzman 
Amy Banks, birbirinizi tan 
olmanızın sizi “biz” yapan 
olduğunu ifade ediyor: 
“Birbirinize ait olduğunuz 


şeylerden biri.” 


ne 


kadar doğru kişiler olduğunuzu 


Be 
yor 
unsur 


U 


bilmek, ilişkilerdeki en önemli 


“Sakarlık yapan garsona iyi 


davranman çok hoştu.” 


Cinsellik ve İlişki Uzmanı Prof. 
Dr. Megan Fleming, partnerinin 


güzel bir özelliğine dikkat 
dile getirmenin, öylece 


söylenen “seni seviyorum” 


edip 


cümlesinden daha değerli 


olduğun 
özelliğin 


u belirtiyor. İyi bir 
ifark ettiğinde ona 


bunu söylemen, iltifatını daha 


gerçek v 


e çarpıcı kılar. 


“Tabloları eğri assan da çok 
tatlısın.” 


Aradası 


rada, şakayla karışık 


bir şekilde hatalarıyla dalga 


geçmek 


en çekinme. 


Psikologların “koşulsuz olumlu 


saygı” o 


arak adlandırdıkları bu 


durumda, partnerimize 
gerçekçi yaklaşarak 


-kusurla 


rını görmemize 


rağmen- onu sevdiğimizi 


gösteriri 
yanında 
Sonuç o 


z. Böylelikle senin 


arak da aranızdaki bağ 


kuvvetlenir. Denemeye değer! 


kendi olması kolaylaşır. 


“Bunu hallettiğin için 
teşekkürler.” 


Banks, “Zor geçen bir günün 
sonunda, sadece birisinin senin 
değerini bilmesi bile kendini çok 


daha iyi hissetmeni sağlar” diyor. 


İlişkiler karşılıklı saygı ve 
minnettarlıkla beslenir. 

Men's Health Amerika 
editörlerinden Dean Stattmann, 
“Ara sıra bunu dile getiren bir kız 
arkadaşım olmuştu. Her 
duyduğumda etkileniyordum ve 
en iyi erkek arkadaş olmak için 
elimden geleni yapıyordum” 
diyor. 

Üstelik bunun sana da faydası 
var. Araştırmalara göre minnet 
duygunu dile getirmen, senin de 
partnerine kendini daha yakın 
hissetmeni sağlıyor. 


Seks hayatınızı 
renklendirmek için... 


— 


Sally kâda 
ses çıkarmak 
zorunda 
değilsin. 


“Dün gece birlikte olduğumuz 
çok seksi bir rüya gördüm.” 


Seks Terapisti Prof. Dr.lan Kerner, 
“Denemek istediğin yeni bir şeyle 
ilgil konuşmak insana bazen tuhaf 
gelir, o yüzden suçu bilinçaltına at 
gitsin” diyor. Onu seksi bir rüyada 
gördüğünü söylediğin anda 
kendisini bir yıldız gibi hissedecek. 
Men's Health Amerika 
editörlerinden Paul Kita, kız 
arkadaşının sevişmedikleri 
zamanlarda da seviştiklerini hayal 
etmesinin (ya da rüyasında 
görmesinin) çok hoşuna gittiğini 
ifade ediyor. Erotik imgeyi 
renklendirmek için rüyanın geçtiği 
yer, zaman ve ne giydiğin gibi 
detayları belirtmeyi unutma. 
Söylememize gerek yok; böyle bir 
rüya görmemiş olsan da bunu 
yapabilirsin. 


“Buna bayılıyorum.” 


Seks sırasında ne söyleyeceğini 
düşünüp dikkatini dağıtmana gerek 
yok, onun yaptığı ve sevdiğin 
hareketlere iltifat ederek ilerlemen 
en iyisi. Stattmann, seksin bir 
ilişkideki en doğal, en katıksız 
iletişim yolu olduğunu ifade ediyor. 
Anın akışını bozmak istemiyorsan 
veya tek kelime edecek durumda 
değilsen, zevk aldığını gösteren 
sesler çıkarman da yeter. 


“Bugün iç çamaşırı 
giymedim. Seni görmek için 
sabırsızlanıyorum.” 


Bu mesajı ona iş yerindeyken 
gönder. O anki durumuyla alakasız 
olacağı için söylediklerin yan yana 
olduğunuzdan daha fazla etki 
edecek. Aynı zamanda günün 
ilerleyen saatlerinin nasıl 
geçeceğiyle ilgili ona bir fikir vermiş 
olacaksın. Stattman'a göre kadının 
ipleri ele alması ve isteklerini açıkça 
ifade etmesi, oldukça tahrik edici. 
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Yaşam ilişkiler 


Sana kendini 
açması İÇİN... 


- 


“ Girkin'in bile 
ii 


“Yürüyüşe çıkalım mı?” 


Dikkatinizi dağıtacak bir eşya 
(televizyon izlerken konuşmaya 
çalışmadığını umuyoruz) ve belirli 
bir konu olmadığında, birbirinizle 
daha rahat konuşursunuz. Çift 
Terapisti Mary Jo Rapini konuyla 
ilgili şunları söylüyor: “Yürüyüş 
esnasında, karşılıklı oturarak 
yemek yemeye kıyasla daha az 
baskı hisseder. Konular 
ciddileşirse ufak bir göz temasıyla 
onu rahatlatabilir ve içini 
dökmesini sağlayabilirsin.” 


“Çok kötü hissetmiş olmalısın, 
sonra ne oldu?” 


Rapini, “Patronunun ona sinirden 
nasıl patladığını veya kız 
ardeşiyle tutuştuğu kavgayı 
anlatırken, kendini onun yerine 
oyarak empati kur” diyor. Onun 
durumla başa çıkma yolunu 
onaylamıyorsan bile siniri geçene 
adar bunu dile getirme. (“Bence 
ardeşin haklıymış” deme.) 
Sorunu çözmek veya hemen 
yargılamak onun cesaretini kırar 
ve bundan sonra kendisini sana 
rahat açamamasına sebep olabilir. 


“Geçen gün kendini... . 
hissettiğini söylemiştin, ne 
demekistedin?” 


Stattmann, partnerinin son 
zamanlarda ifade ettiği bir 
duyguyu hatırlayıp işlerin nasıl 
gittiğini sormanı tavsiye ediyor. 
“Zaten duygusunu kendisi ifade 
ettiği için konuşmaktan da 
çekinmeyecektir.” Veya bugünkü 
toplantısının nasıl geçtiğini de 
sorabilirsin. Her ikidurumda da 
yoğun programına rağmen onun 
söylediklerini dinlediğin ve dikkat 
ettiğin belli olacaktır. Banks, 
bunun sana rahatça açılmasını 
sağlayacağını belirtiyor. 
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Kavga alevlenmeden önce bastırmak için... - “  *V- & 


Keşke Bridget, 
yazdığı kadar iyi 
sözlü iletişim de 
kurabilseydi. 


“Bu hafta programın nasıl?” 


Pazar günleri soracağın bu basit 
soru, hafta içi aranızda gerginlik 
oluşmasını engelleyecektir. 
Şöyle açıklayalım: Finkel, “kötü” 
davranışları koşullara bağlı 
olarak oluşmaktan ziyade bir 
karakter bozukluğu olarak 
görmeye meyilli olduğumuzu 
belirtiyor. Başka bir deyişle 
partnerin, programı bu hafta 
yoğun diye sana ev işlerinde 
yardımcı olmadığında, “Elini bir 
şeye sürse şaşardım!” diye 
düşünüyorsun. Ama bu 
konuşmayı baştan yaparsan, 
yoğun olup olmadığını baştan 
öğrenmiş olursun. 


“İşlerin daha kolay yürümesi 
için bir sistem oluşturalım mı?” 


Bazen birbirinize günlük işleri 
hatırlatmanız gerekebilir. Fakat 


Vücut Dilin Ne Söylüyor? 


sürekli hatırlatmak zorunda 
kalmak ayrı bir mesaiye 
dönüşürse, öfke yaratabilir. 
Hatırlatma kısmını ortadan 
kaldırmak için aranızda bir 
sistem kurun veya haftalık plan 
yapın. Hatta bu, daha önceden 
görmediğiniz şeyleri bile 
görmenizi sağlayabilir. Banks, 
“Eve sonradan gelen kişi, 
diğerinin çoktan haftalık market 
alışverişi yaptığını fark 
etmeyebilir” diyor. 


“Seni çokiyi anlıyorum. Şunu 
demek istiyorsun...” 


Sana karşı öfkesini ifade 
ettiğinde hemen defansa 
geçmek yerine onun cümlesini 
tekrarlayarak onu anlamaya 
çalıştığını göster. Örneğin, 
“Ailenle ilgili yorum yaptığımda 
zor durumda kalıyorsun, 
anlıyorum” gibi. Sonra bu 


durumun kendini sana nasıl 
hissettirdiğini söyle: “Ailenin 
yanında beni aşağılıyorsun” 
demek yerine “Böyle söylediğinde 
kendimi ikinci planda 
hissediyorum” diyebilirsin. 


“İlişkimiz bundan daha önemli.” 


Her ilişkide siyaset veya daha 
önemsiz şeyler gibi tarafların fikir 
ayrılığı yaşadığı bir konu vardır. 
Bununla ilgili tartışmak ilişkinize 
zarar vermez ama herkesi kendi 
arafına çekmeye çalışmak veya 
partnerinin görüşünü 
değiştirmeye çalışmak verebilir. 
Rapini'nin bu konuyla ilgili 
uralına kulak ver: Konu şimdiye 
adar üç defa açıldıysa ve 
sonuçsuz kapandıysa, bunu 
hassas bölgeniz olarak gör ve bir 
daha konuyu açma. Önemli olan 
ilişkinizin bu konudan daha 
önemli olduğunu fark etmek. GB 


Vücudun kelimelerinden farklı bir şey mi söylüyor? Snap: Making the Most of First Impressions, 
Body Language & Charisma kitabının yazarı Patti Wood'a göre, karşı tarafa aktardığımız ifadelerin 


çoğunu vücut dilimiz ele veriyor. 


U Çeneni aşağıda tut. Çeneni normal seviyede, 
hatta birazcık düşük tutmak konuşma 
esnasında aynı seviyede olduğunuzu 
gösterir. Oysa çeneni kaldırarak konuşmak, 
bilinçaltında karşı taraftan yüksek 
olduğunu düşündüğünün işaretidir. Bu 
yüzden yüzleşme esnasında farkında 
olmadan çenemizi kaldırarak konuşmaya 


meyilliyizdir. 


UL Eğil. Vücudunu karşındakine doğru hafifçe 
eğmek, ilginin tamamen onda olduğunu 
gösterir. Geriye doğru yaslanmak veya 
sürekli hareket hâlinde olmak, 
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odaklanamadığının işaretidir. 

U Gülümse. Yüzüne gerçek ve içten bir 
gülümseme yerleştirdiğinde tüm ifaden, 
alnından çenene kadar değişir. Ama 
yapmacık bir şekilde gülersen sadece ağzın 
hareket eder. Eğer içinden gelmiyorsa, hiç 
gülme daha iyi. Çünkü karşı taraf aradaki 
farkı anlayacaktır. 


Li Aranıza engel koyma. Konuşma esnasında 


aranızdaki telefon, çanta gibi eşyaları 
kaldırmak hatta bağlı duran kollarını 
açmak; karşındakinin söylediklerine açık 
olduğunu gösterir. 


Genital estetik ve cinsel 
fonksiyon bozuklukları 
kişinin sosyal hayatında 
ciddi problemlere neden 
olabiliyor. Medikal Estetik 
Hekimi Dr. Yasemin Savaş, 
kısa sürede yapılabilecek 
tedaviler hakkında bizi 
bilgilendiriyor. 


Ameliyats 
Gençleşme 


Dr. Yasemin Savaş, “Hormonal 
sorunlar, menopoz, hamilelik, 
doğum, idrar kaçırma 

ve cinsel istekte azalma, 
kadınları ve kadınlık organını 
direkt etkiliyor. Bu durum 
kadınların partnerleri ile sorun 
yaşamasına neden olabiliyor” 
diyor. 

Ayrıca iç ve dış genital 
bölgenin estetik ve 
fonksiyonel problemlerinde 
toplumsal tabular nedeniyle 
“çekinme” yönü ağır bastığı 
için, ötelenmekte olanın 
aslında öncelikli bir sağlık 
problemi olduğunu ve 
ülkemizde her üç kadından 
birinde bu sorunun 
bulunduğunu belirtiyor. 


Vajinal Gevşeklik ve 
idrar Kaçırma 
Doğum, yaşın ilerlemesi ve 
menopoz gibi nedenlerle 
genital bölgenin esnekliğini 
kaybetmesi, kadınlarda idrar 
tutamama, kendisi ve partneri 
için cinsel aktivite sorunları 
ortaya çıkarır. Vajinal gevşeme 
sonucu öksürme, hapşırma, 
gülme ve egzersiz gibi 
fiziksel aktiviteler esnasında 
stres inkontinans olarak 
bilinen istemsiz olarak idrar 
tutamama şikâyetleri olur. 
Genital bölge estetiğinde; 
genital gençleşmede vajinal 


sıkılaşma ve esnekliği 
arttırma, dokularda 
kolajenleri yapılandırma, idrar 
tutamama sorununu, Vajen 
enfeksiyonlarını önleme ve 
vajen dokusunun yenilenmesi 
için fraksiyonel Co2 lazer ile 
rejuvenasyon yapılır. Vajenin 
içeriden lazerle sıkılaşması 

ve doku yenilenmesi sağlanır. 
Kişinin sosyal hayattan 
kopmadan bu sorunlarına 
klinik ortamda cevap 
alınabilir, ileri düzeydeyse 
problemler cerrahi yaklaşımda 
düşünülebilinir. 


Renk Koyuluğu 
Gebelik, doğum kontrol hapı 
kullanımı, bazı hastalıklar, 
hormonal düzensizlikler gibi 
kadınlık hormonu östrojen 
miktarında artışa neden olan 
durumlar, bazı cilt problemleri, 
sürtünmeye bağlı olarak ya 
da ağda kullanımından dolayı 
kadın dış genital bölgesinin 
renginde zamanla koyulaşma 
ortaya çıkabilir. 

Hatta bazen hiçbir problem 
olmasa da genetik yatkınlık 
olarak bu bölgelerin koyu 
olabildiğini görmekteyiz. 
Özellikle esmer kişilerde bu 
problem daha fazla görülebilir. 

Bu durumlarda fraksiyonel 
Co2 lazer ile tedavi ve gerekli 
durumlarda Somon DNA 


da yapılarak renkte açılma 
sağlanır. 


Genital Bölgede Cilt 
Kuruluğu ve Atrofi 
Genital bölgede cilt kuruluğu 
önemli bir problemdir; kaşıntı, 
tahrişler ve beraberinde 
enfeksiyon dahi görülebilir. 
Bu bölgede vitamin 
enjeksiyonları , bölgeye özel 
hyalüronik asit enjeksiyonları 
ile nemlendirme, cilt 
kalitesini arttırma, kolojen 
uyarısı sağlamak tedavi 
seçeneklerimizdendir. 
Genital bölge atrofilileri 
ise yaşla ve menopoz ile 
birlikte özellikle dış dudak 
bölgelerinde doku kayıpları, 
incelmeler gibi görülebilir. 
Bu, görüntü anlamında bir 
problem olmakla birlikte 
fonksiyonel olarak da sıkıntı 
yaratır. Dolgu uygulamaları 
ile o bölgede estetik açıdan 
iyi bir görünüm sağlamak, 
doğal bir görüntü ile ve cinsel 
fonksiyonlar açısından da 


kaliteyi arttırmak mümkündür. 


Vajinal atrofi ve kuruluk, 
aynı zamanda eşlerin cinsel 
yaşamını ve yaşam kalitesini 
de olumsuz etkiler. Özellikle 
kadınlarda görülen tüm 
bu olumsuz etkiler cinsel 
yaşamdan soğumaya, 
kaçınmaya ve eşler arasında 


Advertorial 


cinsel tatminsizlik, depresyon, 
güven kaybı, hatta evliliğin 
tehlikeye girmesi gibi ciddi 
problemlere yol açabilir. 

Vajen kuruluğunda, olası 
enfeksiyonları önlemek için de 
lazer tedavileri uygulanır. 


Cinsel Fonksiyon 
Cinsel fonksiyon açısından 
ayrıca Vajinal estetik planıyla 
gelen hastaların vajinal 
bölgede duyu kaybı ve 
orgazm problemleri de 
sorgulanmalı ve gerekirse 
aynı seansta yapılan G 
noktası enjeksiyonu bilgisi de 
verilmelidir. 

Kadınlarda vajinal girişten 
yaklaşık 3-4 cm içerideki 
ön duvarda, idrar kanalının 
hemen komşuluğunda kasılma 
özelliği taşıyan erojen bir 
doku bulunur. Bu erojen 
bölgenin dolgu maddeleri 
enjeksiyonları ile büyütülmesi 
işlemine G noktası enjeksiyonu 
denir. G noktası büyültülmesi 
sonucunda kadınlarda cinsel 
birleşme sırasında zevk alımı 
ve orgazm artar. İşlem süresi 
kısadır; kişinin sosyal hayatını 
etkilemeyen bir uygulamadır. 


Medikal Estetik Hekimi 
br. Yasemin Savaş 


Yaşam cinsellik 


HECOM.TR Jeli 


SEN 
ÜSTTEYKEN 


KAŞIK 
POZİSYONU 


SANDALYE 
ÜZERİNDE 


A 


1. İşte göbeğimi göremediği 
bir pozisyon. Artık içime 
çekmeyi bırakabilirim, oh be! 
2. Acaba ne kadar sert, fazla 
sert olur? Öne doğru hamle 
yapması kötü bir şey mi? Veya 
şu anda benim güçlü bir erkek 
olduğumu mu düşünüyor? 

3. Ya pelvik kemiğine 
vurursam? 

4. Acaba o ne düşünüyor? 
Başkasını hayal ediyor mudur? 
5. Bu pozisyon beni ilişkideki 
baskın taraf gibi hissettiriyor. 
Bu güzel bir his çünkü aslında 
bunun tam tersi olduğunu 
ikimiz de biliyoruz. 


1. Bu muhteşem bir 

açı! Göğüslerin daha 

büyük ve karnın dümdüz 
görünüyor. Kendine buradan 
bakabilseydin, komplekslerinin 
yersiz olduğunu anlardın. 

2. Biraz arkama yaslanıp 
yorulmadığım şu anın keyfini 
çıkartayım. 

3. Zıplamana bayılıyorum 
ama lütfen penisime zarar 
verme. Penis kırığı vakalarının 
yarısının bu pozisyonda 
gerçekleştiğini okumuştum. 
4. Ayaklarımı yorganın içine 
soksam fark eder mi acaba? 
5. Lütfen penisimi kırma... 
Lütfen! 


1. Suratımın her yerinde saç 
olması biraz havamı kaçırmıyor 
değil. 

2. Pelvik kaslarımı hiç 
çalıştırmadığım kadar 
çalıştırmak zorundayım. 
Gerçekten zor işmiş. 

3. Birlikte iyi bir ritim 
tutturmak kolay değil. 
Saatlerdir egzersiz yapıyor 
gibiyim. 

4. Açıkçası arkadan öpüp 
koklama işleri hoşuma gidiyor 
ama en güzel manzara ön 
tarafta kaldı! 

5. Eğri oturup doğru 
konuşalım: Bu bildiğimiz 
sarılma değil mi? 


1. Bu pozisyonu çok 
seviyorum: Kucağıma 
oturduğun için tüm vücudunu 
yakından görebiliyorum, 
üstelik oturuyorum. Daha ne 
olsun? 

2. Doyuma ulaşmam daha 
uzun zaman alıyor, çünkü 
çılgın bir sürtünme yok. 

3. Göz teması enfes. 
Gözlerimin içine bakarken 
saçımı çekmen muhteşem bir 
duygu. 

4. Hızlıyken de yavaşken de 
güzel bir pozisyon. Acaba 
durup biraz dinlenmeli miyiz? 
5. Seks sırasında yüzündeki 
ifadeye bayılıyorum. 


Erkekler arkada 
kendilerini yalnız 
hissedebilirler. 
Onunla iletişim 
kur veya 
dinlenmesi 

için hareketin 
kontrolünü biraz 
ele al. Ara sıra 
dönüp ona bir 
bakış atarsan, 
sadece onu 
hayal ettiğini de 
anlayacaktır. 


Bu pozisyon 
partnerini 

yeteri kadar 
tatmin edecek 
ama gerçekten 
unutulmaz anlar 
yaşatmak için 
hafifçe geriye 
eğilip parmaklarını 
kasık bölgesi 

ve çevresinde 
gezdirmeyi 
deneyebilirsin. 


Zevk aldığını 
bilmek partnerinin 
hoşuna 

gider. Ellerini 
bacaklarında 
gezdirmesine 
izin ver. Arkadan 
her hareketini 
göremediği için, 
sadece hisleriyle 
hareket etmek 
onu tahrik 
edecektir. 


Bu pozisyonda 
istediğin kadar 
ağırdan alabilirsin, 
her şekilde ikiniz 
de çok zevk 
alacaksınız. Üstelik 
gözlerinin içine 
bakarak dokunmak 
bir yana, sıkmak, 
çimdik atmak, 
tırnaklarını hafifçe 
geçirmek gibi 
şeyler de 
yapabilirsin. 

Hepsi hoşuna 
gidecektir. we 
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Ağız kokusuna son verimi 
aşkla gülümseyin. 


*. 


Ağız Kokusu Aranıza Girmesin 


Ağız kokusu çoğu kez farkına varmakta zorlandığımız ve ne 
yazık ki çevremizdekilerin de bizi uyarmakta zorlandığı, insanı 
güç durumda bırakan bir problemdir. Bu durumla başa 
çıkmanın yollarını öğrenmek ise sizin elinizde. 


Ağız kokusu, kendinize ne 
kadar bakarsanız bakın, ne 
kadar şık ve çekici olmaya 
çalışırsanız çalışın, tüm 

bu özeni bir anda saf dışı 
bırakabilecek sosyal bir 
problemdir. 2002 yılında 
Amerika'da yapılan bir 
araştırmada, ağız kokusunun 
yüzde 90 oranında ağız 
içindeki sorunlardan 
kaynaklandığı belirlenmiştir. 
Her sağlıklı birey sabah 
uyandığında fizyolojik 
olarak ağız kokusu problemi 
yaşayabilir. Gece uyku 
süresince, tükürük üretimi 
azalır. Gün boyu yediğimiz 
gıdalar ağız içinde bulunan 
bakteriler tarafından 
parçalanır. Bunun sonucunda 
ortaya çıkan bileşikler, iyi 
temizlenmemiş ağız içinde 
özellikle sabahları sizi 
mutsuz eden kötü bir nefese 
ve ağız tadına sebep olur. 
Bunun dışında ağız içinde 
konumlanan bakterilerin 
sayısı hızla artarak diş, 

diş eti ve boğaz yolunuza 


konumlanır. Bunun 
sonucunda başta diş 
çürümesi olmak üzere pek 
çok rahatsızlığın da önünü 
açmış oluruz. 

İşte, ağız kokusu 
oluşumunu engellemek için 
yapabilecekleriniz... 


Günlük ağız bakımınızı asla 
ihmal etmeyin. 
Ağzımızın içinde 6-20 milyar 


civarında bakteri var. 
Bunlar her 5-6 saatte bir 
çoğalırlar. 

24 saat boyunca ağız 
bakımı yapmadığınızda 

bu rakam 20-100 milyar 
bakteriye ulaşır. Bunun 
sonucunda da ağız 
kokusundan diş eti 
hastalıklarına kadar pek çok 
rahatsızlığın önünü açmış 
olursunuz. Gece yatmadan 


ve sabah kalkınca mutlaka 
dişlerinizi fırçalayın. 
Ağzınızda var olan protez 
ve köprülere ekstra bakım 
yaptırın. 

Diş hekiminizin yapmış 
olduğu köprü ve protezler iyi 
temizlenmemesi durumunda 
zamanla gıda artıklarının 
buralarda birikmesi 
nedeniyle kötü kokuya sebep 
olabilir. 

Daha fazla su için. 

Çok su içmek, pek çok 
faydası yanında dilinizin 
kurumasını önler ve ağız 

içi bakterilerin minimumda 
tutulması için önemlidir. 
Şeker tüketimini azaltın. 
Şeker, ağız içi bakterileri 

çok fazla besleyen bir 
besindir. Bunu tüketmemek 
vücudunuzun yanı sıra 

ağız sağlığınıza da faydalı 
olacaktır. 

Lokmalarınızı iyi çiğneyin. 
İyi çiğnenen besinler ağız 

içi doğal bir temizleyici olan 
tükürük salgısı ile iyice karışır 
ve ağızda daha az yemek 
artığı kalmasına yardımcı 
olur. 

Sigara içmeyin. 

Sigaranın kendi bıraktığı 
koku dışında ağız kuruluğuna 
sebep olması da ayrı bir ağız 
kokusu oluşumu sebebidir. 
Asla burnunuz tıkalı 
uyumayın. 

Bu durum geceleri ağızdan 
nefes almamıza neden olur; 
ağzı ve boğazı kurutarak 
bakterilerin üremesi için ideal 
bir ortam oluşturur. 


Advertorial 
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Dentiste Nighttime Herbapeutic Diş Macunu in, 


İlk kullanımdan itibaren 
2093 kullanıcı memnuniyeti 


AGIZ WOKU 
SİZİ SEVDİKLERİNİZDEN 
UZAK TUTMASIN 
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Ti 
ri 


DENTİSTE'NİGHTTIME diş macunu 
* içeriğindeki 14 doğal bitki özütü sayesinde, 
gece boyunca ağızda oluşan kötü kokuyu 
engellemeye yardımcı olur.** 
Sabahları ferah bir nefes ile uyanmanızı sağlar 


*fProduct Consept & Product Test. Infosearch Marketing Research And Consultancy, December 2004 ) 
**fEllead Skin & Bio Research Lab. Cinical evaluation of the efficacy of Dentiste' Plus White Toothpaste in improving halitosis, Octaber 2016) 


instagram.com/dentisteturkiye facebook.com/Dentiste Türkiye twitter.com/Dentiste Türkiye 


Yaşam spiritüel 
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Aşk yüce bir duygu, i e . , oDoğayaolan Ni başlayalım. 
o. ; 4 Dağlara, denize, yıldızlara, 
loğaya veya ımsana GAV ormana duyulan aşk mesela... 

K , Gezginlerin dediği gibi, 

> : “Â doğanın içinde kaybolmak ve 
sevgidir. Neye ya da j p zamanın durmasıdır o zaman 

, aşk. Doğayı keşfederken, 
kendini keşfedersin aslında. 
Doğanın gücü sendeki cesareti 
ortaya çıkarır ve güzelliği de 
seni şaşkına çevirir. Mucizelere 
inanmanı sağlar. Doğanın 
gücü karşısında teslimiyeti, 
kabullenmeyi öğrenirsin. 
ağlar seni kucaklar, denizler 
i hayalindeki yere götürür. 
rmanlar sezgilerini besler. 
Aynı doğaya duyulan aşk 
# gibi, insana duyulan aşk da 
cesaret ister. Güzellikleri 
örmeyi, teslim olmayı, 

kabullenmeyi öğretir. 
Aşk vazgeçmemektir, 
korkmamaktır. 


kime olduğu değil, 


aşkın kendisidir 


önemli olan... Eğer bu 


luyguyu yaşamaktan 


alıkoyan nedenleri 
ceşfetmeye hazır 


mısın? 


uzaksan, seni ondan 


Yazı: Yoga Eğitmeni 
İpek Darga 
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Âşık Olunca 
Bize Ne Olur? 


Kalbimiz çarpar, 
kendimizi genç 
hissederiz, heyecanlı 
ve sabırsız oluruz. 
Şarkı söylemek, 
dans etmek isteriz. 
Daha çok aynaya 
bakar, kendimize 
özen gösterir, 
güzelleşiriz. Hayal 
kurmaya başlarız, 
hayal gücümüz 
giderek artar. 
Dokunmak isteriz. 
Her şeyi olduğundan 
daha güzel görürüz. 
Renkleri başka görür, 
sesleri başka duyar, 
kokuları ve tatları 
başka alırız. 

Aşk bu kadar güzel, 
bu kadar yüce bir 
duyguyken neden 
aşık olamayız ya da 
aşktan korkarız? 
Diyelim ki “beyaz atlı 
prensin” geldi. Bir 
adım atsan hayalin 
gerçekleşecek... 
Nedir seni tutan? 
Beğenilmeme 
korkusu mu? 
Güvensizlik, tabular 
ya da teslim olmaktan 
korkmak mı? 
Bağlanmaktan, onu 
kaybetmekten veya 
bedel ödemekten 
korkmak mı? Yoksa 
tüm bunların 
dışında, egon ya da 
kararsızlığın mı? 


Korkularından Nasıl 


Ozgürleşirsin? 

© Aşk, keşfedilmek 
ister. Değişime açık 
olmalısın. 

© Aşk, güven ister. 
Kabullenmeyi 

ve teslim olmayı 
öğrenmelisin. 


© Aşk, 
vazgeçmemeyi 
gerektirir. Sevginin 
gücüne inanmalısın. 
© (şk, dolu dolu 
yaşanmak ister. Aşka 
izin vermelisin. 

© Aşk, mantık 
istemez. İç sesini 
dinlemelisin. 


Şimdi eline bir kalem 
al, sessiz bir ortamda 
aşağıdaki soruların 
yanıtlarını kutulara 
yaz. Aşka giden 
çözüm yollarını kendi 
içinde bulacaksın. 


SANA GÖRE 
AŞK NE? 


GÜL RİTÜELİ 


Kalbini aşka açmak, iç sesini 
duyabilmek, aşka dokunabilmek için 
gönül gözüyle güle bakmayı öğren... 


Kırmızı kocaman bir gülü avcunun içinde tut. 
Onu uzun uzun seyret ve kokusunu içine çek. 
Yapraklarının düzenini incelemeye başla, 
çiçeğin merkezinden dışarıya doğru sarmal 
şeklini ve yapraklarını tek tek fark et. Aşkı, 
sevgiyi nasıl yansıttığına bak. 

Gözlerini kapat ve dikkatini göğsünün 
merkezine ver. Açmamış bir gül goncasının 
orada olduğunu hayal et. Tomurcuğun yavaş 
yavaş, her bir yaprağın katlarının ayrı birer 
desen oluşturarak açıldığını dikkatle izle. 
Huşu içinde bu güzelliğe, kokuya ve renge 
kendini ver. 

Çiçek sanki senin içinde açıyormuş gibi, 
kalbinin açıldığını hisset. Kalbinden vücuduna 
mutluluk veren bir şifa, aşk, sevinç ve 
sıcaklığın yayıldığını fark et. Şu anda aklına 
gelen tüm aşk sözcüklerini içinden tekrarla, 
kendi iç sesini duy, gülümse ve mutluluğu ta 
içinde hisset. gm 


ÂŞIK OLUNCA SANA 
NE OLUR? 


ÂŞIK OLMAKTAN 
KORKMA 


/ 


NE YAPARSAN 
NEDEN ÂŞIK BU KORKUNU 
OLAMIYORSUN? YENERSİN? 
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Yaşam spiritüel 


Para, bir “akış” hâlidir. Bu akışı belirleyen iki 
unsur İse imarçarımız ve becerilerimizdir. Parayla 
ilişkini gözden geçirmeye hazır mısın? 


Her şeyden önce, para konusunu 
sadeleştirelim ve ona yüklediğimiz 
anlamlardan parayı bir arındıralım. Para, bir 
insan icadı. Biz yarattık yani... İnsan icadı 
olduğu için evrende bir toz ve gaz bulutu 
olarak gezindiğini, yani bir enerji olduğunu 
hayal etmek aslında biraz absürt bir durum. 
Para soyut değil, son derece somut bir 
enerji. Bu enerjinin altında da para ile olan 
ilişkimiz yatıyor. Peki, parayla ilişkimizi 
belirleyen etmenler neler? 
Çocukluk deneyimi. Genelde 
varlıklı bir aileden gelenler, bilinçaltında 
paranın bol olduğuna daha çok inanma 
eğilimindedir. Ancak ailenin harcamalar 
konusundaki tutumu çocuğun parayla 
ilişkisini belirleyebilir. Çocukluğunda 
yokluk çekmiş olanlar, parayla ilgili kıtlık 
bilinci geliştirmeye yatkın olabiliyor. Bazen 
çocuk para zaten zor kazanılıyor inancı 
geliştirip, aşırı güvenli yolları seçerek risk 
almaktan kaçınan bir yetişkine dönüşüyor; 
bazen de çocukluktaki yokluk durumunu 
aşma güdüsü o kadar kuvvetli oluyor ki, 
çok başarılı bir iş adamı veya iş kadınına 
dönüşebiliyor. 
Motivasyon. Para kazanma isteği bir 
motivasyondur ve bunun altını para 
kazanma becerileriyle doldurmak gerekir. 
Beceri. Para kazanmak bir beceridir. Sana 
para kazandıracak becerilere sahip misin? 
İş zekân nasıl? Pazarlık edebiliyor musun? 
Para isteyebiliyor musun? Para bir eder 
birimi ise, arzuladığın ederi yaratacak bilgi, 
beceri ve donanıma sahip misin? Kendini 
ve parayla ilgili becerilerini yoklamak, 
parayla ilişkini değiştirmenin ilk adımı 
olmalı. 
Öncelikle, parayla ilişkini mümkün 
olduğunca somutlaştırmanı önerim. Ona, 
sanki senin dışında bir kavrammış gibi 
davranma. Sonuçta her gün elini cüzdanına 
atıyorsun ve parayla temas ediyorsun. 
Para, son derece somut bir konu (kredi 
kartlarının parayı soyutlaştırma eğilimine 
katkısını göz ardı edemeyeceğim tabii, zira 
çoğu kişi kartları nedeniyle olmayan bir 
parayı harcama eğiliminde). 
İş dünyasından çok kişiyle çalıştım; para 
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söz konusu olduğunda başarılı finansçıları 
ve girişimcileri gözlemleme şansım oldu. 
Onlar, paranın şifresini çözmüş olan kişiler. 
Yatırım araçlarını iyi tanıyorlar. Büyük 
hareketleri görüyorlar. Şayet parayla ilgili 
başın dertteyse, başarılı bir finansçıyla 
birkaç saat konuş derim. 


İnançlarını 
Gözden Geçir 


Biraz da parayla ilgili bilinçaltında gömülü 
ve seni bloke eden inançlarına göz atalım. 
Parayla ilişkimizi becerilerimizin yanı 

sıra, inançlarımız ve çekim gücümüz de 
belirliyor. Bunlar, parayı kazanmak ve 
endimize çekmekle ilgili davranışlarımızı 
yönlendirdiği için önemli. 
Şimdi senden bir hayal kurman 
isteyeceğim. Bir an için dahi olsa kendini 
varlıklı birisi olarak hayal et... Diyelim ki bir 
şeyler değişmiş ve belki çok başarılı, belki 
çok zengin biri hâline gelmişsin... Güzel bir 
evin var... Bankada bir servetin var... Aklına 
ilk gelen rakamı not et. Şimdi kendine sor. 
Bu rakama inanıyor musun? İnancına 10 
üzerinden kaç verirsin? Eğer bu rakama 
inanmıyorsan, o zaman neye inanıyorsun? 
Parayla ilgili inançlarını listelemeye 
başlayalım mı? Gömülü inançlarını teker 


Yazıyı bitirmeden bazı ritüellere 
değinmek istiyorum. Doğrudan parayla 
ilgili olmasa da, bolluk ve refahla ilgili 
bazı ritüelleri hayatımıza katmak, para 
çekim gücümüzü değiştirecektir. 
Örneğin yeni ay zamanı, parayla ilgili 
niyetlerini yazabilirsin. Kendini bolluk 
ve refah bilinci olan birisi olarak hayal 
edebilirsin. 

Para bir alış-veriş gerektirir. Sen bu 
alış-verişi kimlerle, nasıl ve nerede 
yapıyorsun? Saplantı hâline 


Bolluk ve Refahla İlgili Ritüeller 


TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


teker yazıp ele alarak, her biriyle ilgili bir 
dönüşüm gerçekleştirebilirsin. 

Diyelim ki listenin bir yerine “para 
kazanmak zor” yazdın. Şimdi bu cümleyi 
şu cümlelerle değiştir: “Para kazanmak 
zordu, çünkü ...” “Ancak, ben o zaman 
.. bilmiyordum” “Şimdi fark ettim ki, 
bu inancı ben bilgi ve beceri eksikliğim 
nedeniyle geliştirmişim.” Bu inancın yerine 
“ben para kazanabilirim ve bununla ilgili 
her gün en az bir beceri geliştireceğim” 
cümlesini yaz. Kendine bu konuyla ilgili 
her gün bir aksiyon tanımla. Bunlar; iyi 
para kazanan kişilere gidip akıl danışmak, 
harcamaları kontrol altına almaya başlamak 
veya CV'ni güçlendirecek gelişim alanları 
belirleyerek gelir seviyeni arttırmak gibi 
küçük aksiyonlar da olabilir. 
Yapabileceğin ek iş konularını belirleyip, 
bunlarla ilgili bir iş planı oluşturmaya 
da başlayabilirsin. (Örneğin risk üzerine 
çalışan bir danışanım, ek gelir oluşturmak 
amacıyla bu konuda tavsiye veren bir web 
sitesi yapmış ve reklam geliri edinmeye 
başlamıştı. Başka bir danışanım ise 
işinin yanı sıra koçluk yaparak kendisine 
maaşının yarısı kadar bir gelir yarattı.) Olayı 
para kazanma becerimizi geliştirmeye 
bağlayarak değişimi görebiliriz. 


getirmeden, para kazanmakla ilgili 
olumlamalar (“Para kazanmayı 
seviyorum”, “Para kazanmak benim 
için rahat ve kolay” gibi) oluşturup, 
bunları ara ara tekrarlayabilirsin. 
Olumlamalarını yumuşak bir enerjiyle 
ve sevgi hâliyle tekrarla. Sonra da 
güzel bir enerjiyle akışa teslim ol ve 
bir şeylerin olumluya doğru 
değişeceğini bil. 

Para akışının, arzulayana doğru 
bollaştığı bir ay dilerim. G8 
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artalkaya'daki Kartal Hotel'de, Piyalepaşa Istanbul'un 
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Ayşegül Demirsoy 


e pan 
m 


. Etkinliğimizin 
dığımız, 

ga Eğitmeni Ipek 
ımız Dyt. Elvan 


Aşkım İrem Aktulga, Ayşegül 
Demirsoy, Betül Külege, Demet Cengiz, 
Ece Vahapoğlu, Emine Dilek, Emre 

Aşar, Göze Şener, Irmak Unal, Merve 
Büyüksaraç, Sinem Sezer ve Tuğçe 
Alpay'ın bizimle olacağı hafta sonunu 
iple çekiyorduk. 


Yİ 


Ece Vahapoğlu 


Temiz Hava ve 
Sıcak Sohbet 


Kartal Hotel'e 
ulaştığımızda, bembeyaz 
görüntü bizi adeta 
büyüledi. Odalarımıza 
yerleştikten sonra bir 
araya gelip çaylarımızı 
yudumlarken, İpek Darga 
bizi bekleyen hafta 
sonunun detaylarını 
paylaştı. Akşam 
yemeğinin ardından 
herkes, karda gece 
yürüyüşü için hazırlandı. 
Yolumuzu aydınlatması 
için kafa lambalarımızı 
takacak ve 2.200 
metre yükseklikte, -3 
derece havada kar 
okusunu içimize çekerek 
yürüyecektik. Bu herkes 
için oldukça heyecanlı 
ve çoğumuz için ilk 
deneyimdi! 
Otelin arama kurtarma 
görevlisi de bize eşlik 
ederek, yürürken dikkat 
etmemiz gereken 
her şeyi anlattı. Zifiri 
karanlıkta yaydığımız 


ışık hüzmelerinin öne 
çıkardığı kar taneciklerini 
en ince ayrıntısına kadar 


fark etmek, oldu 


kça sıra 


dışı bir deneyimdi. An'da 


kalmak dedikleri 
gerek... 
Otele geri 


bu olsa 


döndüğümüzde, içimizi 


sıtma 


ı 


Lipton 
ve Elvan 


getirdiği sağlıklı 


Önce şömine ba 
İpek Darga eşliğ 


ardından çaylar 


yudumlarken Elvan 


için etkinli 
sponsorlarımızdan 
un sıcacık çayları 
Odabaşı'nın 

bizim için elleriyle 
hazırlayıp İstanbu 


meditasyon yaptık; 


'dan 


cekler bizi bekliyordu. 


şında 
inde 


MIZI 


Odabaşı'nın sunumuyla 


hangi bitki çayla 


rının 


vücudumuza nasıl etki 


ettiğini öğrendi 


. Sohbet 


çaylarla sınırlı kalmadı 


tabii... Konuklar 


mızın 


merak ettiği tüm sorular 
da yanıtını buldu. 
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arga ile 


Yaşam etkinlik 


Sessizlik 
Yürüyüşü ve 
Snow Yoga 


Ertesi gün sabahın erken 
saatlerinde, doğanın 
sessizliğine şahitlik etmek 
üzere "mouna (sessizlik) 
meditasyonu" yapma 
için yürüyüşe çıktık. 
Kimsenin konuşmadığ 
bu yürüyüşte, doğanın 
uyanışı ile birlikte 
etrafımızdaki güzelliklerin 
farkına vardık ve bu 
güzellikleri içimize 
nakşetmenin verdiği 
huzurla otele geri 
döndük. Geri dönüş 
yolunda kullandığımız 
telesiyej ise bize minik bir 
adrenalin yaşattı. 

Sağlıkl 
ahvaltılarımızın 
ardından, ilk kez "snow 
yoga" deneyimini 
yaşamak üzere ot 


telin 
dışındaki buluşma 
noktasında toplandık. 
Başta çoğumuzun 
soğuk hava nedeniyle 
biraz çekindiğini itiraf 
etmem gerek. Ancak 
hiç de zannettiğimiz 


Snow 
Yoga 


ei i mn 


ibrahim Polat, Sibel Yeşilçay, 
Dilara Pölât, Gürhan Gezer 


EŞ alli 
e — 


ÇE 


gibi olmadı. Güneşi 
selamlayarak 
başladığımız yoga seansı 
boyunca hava bize tesir 
etmedi bile... Aksine, 
sonlara doğru önce 
montlarımızı, sonra da 
eldivenlerimizi çıkardık 
ve ellerimizi karla 
buluşturduk. Ruhani 
duygularla sarmalanınca 
insan fiziksel durumları 
bile kendi lehine 
çevirebiliyor. Kısacası o 
süre zarfında soğuk bize 
işlemedi! Hatta yoga 
sonrası konuklarımız 
ar kıyafetlerini çıkarıp 
egzersiz kıyafetleri ile 
arın tadını çıkardı. 
Tabii bu esnada bol 
bol fotoğraf da çekildi. 
Etkinliğe dair tüm 
otoğrafları Instagram'da 
#WHSnowYogaWeekend 
etiketi ile bulabilirsin.) 
Öğleden sonra bizi 
bu kez otelin içinde bir 
yoga seansı bekliyordu. 
Dışarıda tam olarak 
yapamadığımız birçok 
pozu yapabileceğimize 
memnun bir şekilde 
matlarımızın üzerinde 
yerlerimizi aldık. İpek 
Darga'nın özel hazırladığı 
bir müzik listesinin eşlik 
ettiği bu 1,5 saatli 
hepimize o kadar iyi 
geldi ki, aramızda ilk kez 


g 
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Betül Külege 


Li N 
ei 


bekliyorduk. Herkesin 
bir kenara çekilerek, 
kurtulmak istediği her 
şeyi kâğıda yazmasını 
söyledi. Başlangıçta 
ofiste check-list hazırlar 
gibi maddeler hâlinde 
bir şeyler karalayacağımı 
düşünüyordum. Ancak 
insan bir kere kendiyle 
yüzleşip yazmaya 
başlayınca, işler hiç de 


yoga yaptığını ve bundan 
sonra da yapacağını 
söyleyenler oldu. Galiba 
en büyük mutluluk da 
buydu. 

Akşam yemeğinin 
ardından, dışarıda yakılan 
ateşin başında buluştuk. 
İpek Darga yanımıza 
kâğıt ve kalem alarak 
gelmemizi söylemişti, 
merakla ne yapacağımızı 


& 


öyle olmuyor. Hepimiz 
kâğıtlara içimizdekileri 
döktükten sonra dışarıya 
çıktık, kâğıtları ateşin 
içine atarak gözden 
kayboluşunu seyrettik. 
Ardından sohbet 
etmeye başladık ve 
İpek Darga'nın herkesin 
burcuna yönelik olarak 
anlattığı meditasyon 
yöntemlerini öğrendik. 


Son günümüz olan Pazar 


sabahı kahva 
daha erken bi 
yaptıktan son 


bize tahsis ett 


araçlarına bin 


tımızı 

r saatte 
ra, otelin 
tiği kar 
erek 


tepelere doğru yol aldık. 


Kuşbakışı ma 


nzZaraya 


şahitlik edeceğimiz 


noktada durd 


uk. Snow 


yoga deneyimini bir 


ere daha y 


görüntüleri 
izlerken, ne 


Görüntüler 


aşamaya 


hazırdık. Bu esnada 
drone aracılığıyla alınan 


sonradan 
kadar 


muhteşem bir şey 
yaşamış olduğumuzu 
bir kez daha anladık. 


i web 


sitemizde bulabilirsin.) 


Yoga sonrasında ise 


bulunduğumuz noktanın 


tadını biraz 
ve anı olara 


fotoğraf kareleri 


daha çıkardık 
kalaca 


biriktirdik. Ve her güzel 


şey gibi haf 
da sona erd 
saatlerinde 


k 


ta sonumuz 
i. Öğle 
dönüş yoluna 


koyulduk. Enerjisinden 
ilham aldığımız insanlarla 


tanışmanın, 


var olan 


dostlukları pekiştirmenin 


ve yeni dostlar 


edinmenin keyfiyle, tadı 
damağımızda kalan bir 


hafta sonun 
bıraktık. e 


u ardımızda 


M. Pırıl Şenol Duru... 
İl N 
5 X 


“Vk 


e söy & Re Mi en Nİ 
“İster 5K'i için antrenmana yeni başlam ış amatör bir 

koşucu ol, ister yarı maratona.hazırlan... Attığın 
her adımda sana yârdımcı olabilecek bir dntrönman 


programı hazırladık. Bitiş çizgisinde görüşürüz! 


Bİ AN DERLEYEN: Ceylan Özçapkın | | mm in a) ğ 
vam 2 a ME e a FOTOĞRAFLAR: Williams & Hirakawa” > © , 
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oşuya başlamak için tek 
ihtiyacımız aslında bir çift 
koşu ayakkabısı, istek ve 
belki biraz da kararlılık. 
Koşmak, düşük maliyetli 
olduğu için birçok insanın 
vazgeçemeyeceği bir egzersiz alternatifi 
olma özelliğini koruyor. Ancak bu kadar 
net olmayan başka noktalar var: Daha önce 
— hiç koşmadıysan ya da koşuya ara 
verdiysen, nereden başlayacağın ve 
dizlerini sakatlamadan hedefine en rahat 
nasıl ulaşabileceğin gibi... Runner's World 
Koşu Uzmanı Sam Murphy'nin geliştirdiği 
bu üç bölümlük antrenman planı 
sayesinde, ilk adımlarını çok rahat atacak, 
> belki kişisel rekorunu kıracak veya bitiş 
çizgisine büyük bir gururla ulaşacaksın. 
Yarış sezonunun başlamasına çok az kaldı. 
Hedefin ne olursa olsun, bu süreyi iyi 
değerlendirmek için antrenman planımızı 
uygulamaya hemen başla! 
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İPUCU 


Yapılan bir araştırmaya göre 
stresli koşucular, daha rahat 
olan rakiplerine göre 
5K mesafeyi 79 saniye 
daha geç bitiriyor. Koşuya 
başlamadan önce birkaç 

dakika rahatlatıcı nefes 


*okt 


Koşuya yeni 
başlayanlar için... 


BAŞLAMA 
NOKTASI 


20 dakikasını koşarak 
geçireceğin 30 dakikalık 
yürüyüş / koşu 
antrenmanıyla başla. Henüz 
o kadarını yapamayacağını 
mı düşünüyorsun? Hiç 
dertetme. Haftada beş gün 
antrenman yapacağın altı 
haftalık bir programla, 
zorlanmadan kendini hazır 
hissedeceksin. 


HEDEF 


Ara vermeden 5K'yı 
tamamlamak. 


Akıllıca beslen 

Uzun bir ara verdikten sonra 
sahalara geri mi dönüyorsun? 
Sporcu Beslenmesi Uzmanı Karen 
Reid protein alımına dikkat etmeni, 
vücudunun onu etkili kullanmaya 
zamanla adapte olacağını ifade 
ediyor. “Günlük tavsiye edilen 
miktar, vücut ağırlığının her bir 
kilosu için 1,2 gram proteindir. 
Örneğin 60 kiloluk bir kişinin 
günlük protein alımı 72 gram 
olmalıdır. Bu, ortalama hareketli 
kadınlar için yeterince uygun bir 
miktar.” Ama tüketim miktarı kadar 
zamanlama da önemli: “Koşudan 
hemen sonra mutlaka 

15-20 gram protein almaya dikkat 
et. Mesela küçük bir kâse yoğurt, 
ideal bir protein takviyesi.” 


Akıllıca koş 

Bitiş çizgisine yaklaşırken 
hızlanıyor musun? Dikkatli ol: 

Bu noktada çok uzun adımlarla 
koşmak sakatlanma riskini 
yükselten ve sık yapılan bir hata. 
Daha küçük ve hızlı adımlarla 
koşmayı dene. 
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HAREKETE GEÇ 


Ayakkabı seçimi, tüm sporlar içinde belki de en fazla koşu için 
önemli. Yeni bir ayakkabı satın almadan önce, koşma stilini bir 
uzmana yorumlatmanı tavsiye ederiz. Pronasyonunu (ayağının 

eklemler etrafinda yaptığı dönme hareketi) bilmen, gerçekten 

hayati önem taşıyor. Bu ayakkabılar, hedefine rahatça ulaşmanda 


Düşük pronasyon 
Adımlarını sertçe dışarı 
doğru basıyorsan 
(çoğunlukla derin ayak 
çukuru yüzünden) daha 
hafif, esnek ve ayağın içe 
basmasını destekleyen, 
kavisli bir tabanı olan 
ayakkabıları tercih et. 
Dene: Nike Fiyknit Lunar 3 
(4269; sportive.com.tr) 


sana yardımcı olacak. 


Normal pronasyon 
Adımların normal / 


e nötr ise endişelenmene 
* gerek yok. Topuklarının 
* dışı ve parmaklarının alt 


bölgesi en çok yere temas 
eden noktalar olduğu 


: için o kısımları ekstra 
yumuşak olan bir ayakkabı 
: giyebilirsin. 


Dene: Adidas Ultra Boost 


Yüksek pronasyon 


* Ayağın çok içe dönük 
? basıyorsa, parmak 


kısmı geniş ve orta 


* bölümünde (ayağın fazla 
> içe dönmesine engel 


olan topuğa yakın) iyi bir 


* desteğe sahip ayakkabıları 


tercih etmelisin. 


: Dene: Asics Gel Kayano 22 
* (4487; hepsiburada.com) 
(8509; shop.adidas.com.tr) 


5K İÇİN AKSİYON PLANIN 


Öncelikle dayanıklılığını arttıracak bir yürüyüş/koşu karışımı planla başlamalı ve koşularını hafif bir tempo ile tamamlamalısın. 
Eğer nefes nefese kalıyorsan, çok hızlı gidiyorsun demektir. Plan sana çok kolay gelirse ilk haftayı atlayıp, diğer haftaya 
geçebilirsin. Eğer çok zorlanıyorsan; her haftanın planını iki hafta boyunca sürdürmeyi deneyebilirsin. 


PAZARTESİ ÇARŞAMBA PERŞEMBE | CUMARTESİ < PAZAR 


BİRİNCİ ; 5 dk. yürü e 5dk.yürü : Dinlen veya 5 dk. yürü  20dk.  9sethâlinde: ; Dinlen 
 4sethâlindee : 6sethâlinde: ; 20dk.yürü : 6sethâlinde: ( : çapraz i 3dk.koş 
: (3dk.koş : (3 dk. koş : (3dk.koş “ antrenman: 2 dk.yürü 
£ 2dk. yürü) : 2dk.yürü)  2dk. yürü) : (cross 
: 5dk.yürü : 5dk.yürü : 5dk.yürü : training) 


İKİNCİ .yürü : 5dk.yürü : Dinlen veya 5 dk. yürü : Dinlen : 1Oset  Dinlen 
HAFTA : 7sethâlinde: : 20dk. 7sethâlinde: — : : hâlinde: i 

; : (3 dk. koş : çapraz (5 dk. koş i i 3dk.koş 

i : Idk.yürü) (o; antrenman : Tdk.yürü) i : Tdk.yürü 

 Tdk.yürü) i 5Sdk.yürü  5dk.yürü : z 

: 2dk.yürü i 


ÜÇÜNCÜ ; 5dk. yürü : 5dk.yürü Dinlen veya “ 5dk.yürü i : 9sethâlinde: : Dinlen 
HAFTA : 5set : 6sethâlinde: : 20-30dk. : 5sethâlinde:  : : 4dk.koş i 

: hâlinde: i (4dk. koş çapraz  (5dk. koş il : Tdk.yürü 

: (4dk.koş : Idk. yürü) antrenman Tak. yürü) i i 

: Idk.yürü) : 5dk.yürü 5 dk. yürü 

: 2Zdk.yürü İ 


: 4dk.yürü : 5dk.yürü Dinlen veya : 5dk.yürü İ : 5 dk.koş 
i 4sethâlinde: : 5sethâlinde: ; 20-30dk. : 5Ssethâlinde:  : : 5dk.yürü 
: (6 dk.koş : (6 dk. koş çapraz (6 dk. koş : : 10 dk. koş 
e Idk. yürü) : Idk. yürü) antrenman  Idk. yürü) :  5dk.yürü 
: 3dk.yürü : 5dk.yürü  5dk.yürü : 5dk.koş 


BEŞİNCİ : 4 ok. yürü  5dk.yürü : Dinlen veya 5 dk. yürü  Dinlen  8dk.koş  Dinlen 
HAFTA : 4Asethâlinde: : 4 sethâlinde; ; 30dk. : 4 set hâlinde: i : 2dk.yürü i 

: (6 dk. koş : (7dk.koş çapraz : (7dk.koş i i 2.dk.koş 

 Tdk. yürü)  Tdk. yürü) antrenman £ Tdk. yürü) :  2dk.yürü 

: 3dk.yürü : 5dk.yürü  5dk.yürü 8 dk.koş 


ALTINCI o 4dk.yürü : 5dk.yürü : Dinlen veya 5 dk. yürü : Dinlen : I2dk.koş  Dinlen 
HAFTA : 4sethâlinde. : 4sethâlinde: : 30dk. 4sethâlinde:  : : 2dk.yürü : 
 (6dk.koş : (9 dk. koş : çapraz (9 dk. koş 12 dk. koş 
: Idk.yürü) : Idk. yürü) antrenman  Tdk. yürü) i : 2dk.yürü 
i 3dk.yürü i 5dk.yürü : 2dk.yürü : i 6dk.koş 


YEDİNCİ ; 4 ok. yürü : 5dk.yürü Dinlen e 3dk.yürü  Dinlen  5Kkoş  Dinlen 
HAFTA  4sethâlinde: ; 3 set hâlinde:  Zsethâlinde:  : : i 

* (6dk.koş “(2dk.koş | © (12 dk.koş 

 Idk.yürü) Oo 2dk.yürü) | 2 dk. yürü) 

: 3dk.yürü i 5dk.yürü i 5 dk. yürü 


Her antrenman öncesi ve sonrası 5'er dakikalık yürüyüş yaparak ısın ve soğu. 
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Rekabeti sevenler için... 


NE ZAMAN KOŞABILIRSIN? 
Ara vermeden rahatça 5K koşabiliyorsan ve en az 
6 haftadır antrenman yapıyorsan. 


HEDEF 


IJOK mesafeyi en iyi derecenle koşmak. 


Dayanıklı ol 

TOK mesafe için enerji jellerine ihtiyacın yok. 
Ancak yarıştan bir saat önce kafein jeli kullanmayı 
düşünebilirsin. Georgia Üniversitesi'nde yapılan bir 
araştırmaya göre, vücut ağırlığının her bir kilosu 
başına alınan 3-7 mg arası kafein, vücut direncini 
yüzde 24 arttırıyor. GU Espresso Love (10; ww. 
supplementler.com) kafein jelini deneyebilirsin. 
Koşudan yarım saat önce bir fincan sade kahve 
içmek de işe yarar. Ancak kafeinin sendeki etkisini 
görebilmek için bunu yarış gününden önce 
denemende fayda var. 


Formunu düzelt 

Sakatlıklardan uzak kalmak için koşu formunu 
bozmaman çok önemli. Her bir kilometrede 
vücudunu tepeden tırnağa taramalısın. Aşağıdaki 
belirtilere dikkat et. 

1. Sert adımlar 

Koşarken ayaklarını yere sertçe vurmak eklemlerin 
için iyi değil. Bu, genellikle çok düşük tempolarda 
(dakika başına attığın adım sayısına göre) olur. 
Cadence Trainer gibi uygulamalarla adım sayını 
takip edebilirsin. Eğer adımların 170'in altındaysa, 
yüzde beş oranında arttırmaya çalış. 

2. Düşük pelvis 

Koşarken popon dışarı çıkık mı duruyor? Bu, 
pelvik bölgeni öne eğerek koşuyorsun demektir ve 
ileride hamstring ve diz problemleri yaşayabilirsin 
anlamına da gelir. Burada sorun büyük ihtimalle 
güçsüz kalça kasların... Kalçanı içeri çekerek 
koşmak dışında köprü, single-leg suat ve 
deadlift hareketlerini yaparak kalça kaslarını 
güçlendirebilirsin. 

3. Kambur durmak 

Bu sadece koşarken değil her zaman kontrol 
etmen gereken bir durum. Sırtını dik tutmaya çalış. 
Kambur durmak koşarken kol hareketlerini engeller 
ve seni yavaşlatır. Omuzlarını geride ve aşağıda 
tutmaya çalış; kollarının doğal bir şekilde 
öne-arkaya gitmesine izin ver. 

4. Eğik baş 

Koşarken yere bakmak ensene gereksiz yük 
bindirir, nefes akışını engeller ve duruşunu bozar. 
İleri bakmak hem dik durmanı hem de yoluna 
çıkabilecek engelleri daha iyi görmeni sağlar. 


Sakin ol ve devam et 

Kendini korumak, çok çalışmaktan daha fazla 
disiplin ister. Koşuculara özel sosyal paylaşım 
sitesi Runners Connect'in kurucusu Jeff Gaudette, 
koşuda ilerlemenin bir disiplin işi olduğunu, 
sonrasını düşünmeden kendini fazla zorlamamanı 
tavsiye ediyor. Dinlenmeyi asla ihmal etme. 


LAL, YEM ri 
Gl Dn 


Yİ Mİ rr vi | 


yil 

KW 
WW 

GW 


ML 
Mr 
7 


Gece bir türlü uyuyamadın 


mı? Antrenmana bir gün ara 


ver. Yapılan bir araştırmaya 
göre yorgunluk, vücudun 
koşuya olan direncini 
düşürüyor ve sakatlık 
riskini yüzde 
12 arttırıyor. 


Wi 


ZN © 
7 yi 
eN 


ve vücudunu alıştırman daha fa 


BİRİNCİ : : : Dinlen veya : : Dinlen : Dinlen 
| i i 20 dk. i i fi 
i çapraz 
antrenman 


İKİNCİ | : 4K(8eğimde O Dinlen veya Dinen o : Dinlen 
HA : 8x30sn. : 20dk. 
i : tempolu : çapraz 
i 9Osn.normal o; antrenman 
hızda koşu) 


ÜÇÜNCÜ : 5K (8 eğimde Dinlen veya : i  6,4K 

| N 8x60sn. 30 dk. i i (gerekirse 
: tempolu : çapraz i mesafenin 
 6Osn.normal o: antrenman i : © yarısında 
: hızda koşu) i i 30 saniyelik 


4K (8 eğimde Dinlen veya i : Dinlen : 8K(gerekirse o: Dinlen 
8x30sn. 30 dk. : eği : i : 5K'da30 i 
tempolu; çapraz : i £ saniyelik 
90 sn. normal antrenman i i i 

: hızda koşu) yürüyerek 

i i dinlen) 


BEŞİNCİ : 5K(Geğimde  : Dinlenveya :  Dinlen : : Dinlen 
| i  6x60sn. < 30dk.  eğimde;4 : ; : 

: tempolu; çapraz  Xx30-45sn. 

60 sn. normal antrenman * yürüyerek 

hızda koşu) : dinlen) 


ALTINCI : : 5K(4eğimde o: Dinlen veya - Dinlen i : Dinlen 
HAFTA |  4x120sn. i 30dk. i eği 

: tempolu; : çapraz i 5x30-60 

 6GOsn.normal o; antrenman : sn. yürüyerek 

: hızda koşu) i < dinlen) 


YEDİNCİ | 5,5K (10 Dinlen veya : 4K(5 : Dinlen : Dinlen 
I AN eğimde 10 x 30 dk. : eğimde; il i : 

: 30sn.tempolu çapraz  5x30-60 

i 90sn.normal O; antrenman : sn. yürüyerek 

: hızda koşu) i : dinlen) 
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Hız tutkunları için... 


Haftada 25-30K 
koşuyorsan ve koşularından 
en az biri 8K ise... 


Yarı maraton, artık hiç de 
uzak bir olasılık değil! 


Bu programı gerçekleştirmek 
adına kendine 5 ve 10K için tempo 
hedefleri belirlemelisin. Ultra 
maraton koşucusu Beth Wilcock, 
ipuçları veriyor: “Öncelikle 

IK'yı rahat koşabileceğin süreyi 
belirle. 5K temponu belirlemek 
için temponu 1,2 ile (dk/k); TOK 
temponu belirlemek içinse 1,3 

ile çarp. En son da hedef süreni 
belirlemek için sonucunu her 
koşunun süresi ile çarp. Örneğin; 
5K temponda 400 metre koşmayı 
hedefliyorsan ve I1K'yı 4 dakikada 
koşuyorsan, 5K için hedef tempon 
4,8 dk/k olacaktır. Hâlâ bizimle 
misin? Güzel. Şimdi 4,8'i 0,4 ile 
çarp: Sonuç olarak 400 metreyi 

2 dakikanın altında koşmayı 
hedefliyorsun. Merak etme, eninde 
sonunda bunları ezbere biliyor 
olacaksın... 


Koşuya özel akıllı saatler, 
matematiği zayıf olanların hayatını 
kolaylaştırıyor. Böylece tempon 

ve hızına odaklanırken, kafan 
karışmıyor. Örneğin TomTom Runner 
2 (4559.20; tomtomsaat.com), kalp 
atışı hızını gösterirken aynı zamanda 
GPS takibiyle süre, mesafe, hız gibi 
bilgilerini de öğrenmeni sağlıyor. 
Üstelik değiştirilebilen kayış özelliği 
ile de çok havalı! 


Uzun mesafe koşularında, daha 
yolun başındayken yorgunluktan 
tükenmemek için temponu 
ayarlamayı öğrenmelisin. Örneğin 
“rahat” tempo için yüzde 50 efor 
sarf etmelisin. Şöyle düşün: Rahat 
tempoda koşarken rahatça 
konuşabiliyor, hatta sohbet 
edebiliyor olmalısın. “Hızlı” tempoda 
ise gücünün yüzde 80'ini 
kullanmalısın; sprint yaparak değil 
ama hızlı bir tempoda ilerlemelisin. 
Bu hızda zorlukla konuşabiliyor 
olman gerek. gg 


BİRİNCİ  Dinlen 


İKİNCİ | 6,4K  4x400m10K : Dinlen 
H/ İ eğimli : temposunda* 
i z  4x200m 
10K temposunda 
: 2x100m 
£  10K temposunda 


ÜÇÜNCÜ | 6,4K  2x100mhızlı : Dinlen i : Dinlen 
I iç eğimli e tempo, i : i 
arada 
3 dk. jogging 


: 6,4K i Dinlen i Dinlen 
“ eğimli 
i temposunda, 

4x200m 

5K temposunda 


BEŞİNCİ | i i “Dinen o |  Dinlen 
I i : eğimli il  hızlıtempo, 

aralarda 

3 dk. jogging 


ALTINCI | 6,4K  2x800m i 
HAFTA : eğimli  10K temposunda, : 
: 2x400m : 
5K temposunda, 
2x200m 
5K temposunda 


YEDİNCİ : : IK rahat, i 
25 dk. hızlı,  5Ktemposunda, | * (4. haftadan 
IK rahat  4x400m : dahahızlı 
 5Ktemposunda | e olmalı) 


o IKrahat, © 2x800m 
 25dk.hızlı, i i SK 
- IK rahat i i temposunda 
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Uykuya dalmak benim için her zaman zor oldu. Çocukken 
uyku saatim geldiğinde geç saatlere kadar yorganın 
altında Roald Dahl kitapları okurdum. Gece lambam ve 
kitap karakterleri dışında tamamen yalnız kaldığım bu 
saatlerde, o karanlık anları başımdan savmaya çalışırdım. 
Maalesef uykuya dalmak ya da “sızıp kalmak” benim için 
asla kolay olmadı. Küçük kafam için gece demek, okuldaki 
bilim projemi, arkadaşıma söylediğim saçma şeyleri 
düşündüğüm ya da ebeveynlerimin casus olduklarını 
hayal ettiğim endişe saatleri demekti. 


Aradan 20 yıl geçti ve endişelerim değişti. Ancak 
endişelenme eyleminin kendisi hâlâ yerinde 
duruyor. Kocam her akşam yatağa gitmek için 
sabırsızlanan biri ve bu, benim için smear testi 
yaptırmaya çok hevesli olmak kadar tuhaf bir 
istek... Yatağa geçtiğimizdeyse o anında uykuya 
dalıyor ve ben çılgın düşüncelerimle başbaşa 
kalıyorum. Beynim; atmayı planladığım 
e-postaları hatırlamak, kariyerimin gidişatını 
sorgulamak ve acaba dünyanın sonu mu geliyor 
diye düşünmek için başımı yastığa koyduğum 
anı bekliyor gibi. Ve şimdi bir eşi, işi ve 
sorumlulukları olan bir yetişkin olarak uykuya 
dalamama ve ertesi gün sersem ve iş göremez 
şekilde uyanma korkusu, durumu daha da stresli 
bir hâle dönüştürüyor. 

Yalnız değilim: Avustralya'da geçtiğimiz yıl 
yapılan Uyku Sağlığı Anketi'ne göre insanların 
yüzde 33ila 45'i uyku problemi yaşıyor. Uzman 
Dr. Graham Law, “Uyku eksikliği stres ve kızgınlık 
kaynağı. Bu da işimizi, ilişkilerimizi, fiziksel ve 
zihinsel sağlığımızı etkiliyor” diyor. Kaliteli uyku 
alamamanın beni strese soktuğu yetmiyormuş 
gibi, bir de “ciddi kronik hastalıklara yol açtığını 
gösteren kanıtlar” olduğunu öğrendim. Tek 
kelimeyle harika! Uyku, seni suistimal eden kötü 
sevgiliye benziyor: Ona ne kadar çok ihtiyaç 
duyarsan, o senden o kadar kaçıyor. 

Ama sonra fark ettim ki, eğer engelleri 
tanımlayabilirsem belki her gece onlara takılıp 
durmaktan da vazgeçebilirim. Böylece kendimi 
Almanya'daki gösterişli tıbbi SPA'lardan biri olan 
Lanserhof Tegernsee'ye giderken buldum. 

Lanserhorf'un uyku uzmanlarından Dr. 
Michael Feld, uyku problemlerinin yüzde 50'sinin 


biyolojik, yüzde 50'sinin ise psikosomatik 
olmaya meyilli olduğunu söylüyor. Ayrıca 
sorunun genetik olabileceğini ekliyor; 
“Ebeveynlerin uyku problemleri yaşıyorsa senin 
de yaşaman mümkün. İnsanlar yaşlandıkça uyku 
sorunları da artıyor çünkü boğazlarındaki 
dokular gevşeyerek hava yollarını daraltıyor. 
Ayrıca kadınların uykusu, bebeklerin ağlama 
seslerini duymaya ve tehlikeleri sezmeye daha 
hazır oldukları için erkeklerden daha hafif.” 

Belki uyku sorunu olan bir babanın kızı 
ya da yaşlanan bir kadın olduğum gerçeğini 
değiştiremem ama psikolojik sebepli olan yüzde 
50 ile ilgilenebilirim ve bir şeyler yapabilirim. 


Gece Nöbeti 


Uyku namına her gün tekrarladığım karmaşık 
ritüelimi Dr. Feld'e anlattım: Sabah 11.00'den 
sonra asla kafein yok, sabahları en az bir saat 
tempolu kardiyo ve akşamları bol miktarda 
papatya çayı... Tüm bunlara rağmen haftada en 
az dört gece, saatlerce ayaktayım. Üç saat sonra 
bile hâlâ uyanık olacağım korkusuyla, yatağın 
içinde bir sağa bir sola dönüyorum. 

Sorunun ne kadarının psikolojik olduğunu 
belirleyebilmek için uyku laboratuvarında bir 
gece geçirdim. Lanserhof'un uzay çağını andıran 
laboratuvarında, eski kayakla atlama şampiyonu 
ve yeni spor bilimcisi Ferdinand Bader, 24 saat 
boyunca kalp hızı değişkenliğimi (kısaca HRV ya 
da KHD olarak biliniyor) ölçtü. Kalp atış hızını 
ölçmenin aksine HRV, kalpteki dalgalanmalara 
odaklanıyor. Fitness, yorgunluk ve stres 
konusunda güvenilir bir ölçüm olan HRV, son 
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dönemde akıllı fitness saatlerine de bir özellik 
olarak eklendi. 24 saat boyunca yapılan analiz 


sana otomatik işleyişin hakkında değerli bilgiler 
veriyor. 

Aktivite günlüğümdeki grafikleri karşılaştıran 
Bader, yoga derslerinin beni rahatlattığını ve 45 
dakikalık koşunun kalp atış hızımı arttırdığını 
söyledi. Ayrıca kalp ritmimin ve kaygı seviyemin 
akşam saat 21.00 civarı yükseldiğini ekledi. Buna 
hiç şaşırmadım çünkü genelde o saatlerde uyku 
konusunda strese girmeye başlıyorum. 

Ama Bader'in başka bir tespiti daha vardı: 
Uykudan önce rahatlamak için açtığım Netflix 
dizileri beni -zannettiğimin aksine- hiç de 
rahatlatmıyordu. 


GETTY IMAGES TÜRKİYE / PHOTOALTO/ANTOINE ARRAOU 


—. 


İN 
INSOMNIA RAHATSIZLIĞI OLAN 
KADINLARIN YÜZDESİ (BU ORAN 


ERKEKLERDE YÜZDE SEKİZ) 


ŞUBAT 2018 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 105 


Stresi Bırak 


uyumaya başla 


İyi bir uykunun sırrı, onun hakkında 


endişelenmemekten geçiyor. Uzmanlar bunu nasıl 


başaracağına dair ipuçları veriyor: 


Deneyebileceğin 
şeylerden biri, 
“düşünce engelleme”. 
Gözlerini kapat ve 
duygusal bir çağrışımı 
olmayan bir kelime 
seçip (mesela 
“bir”) kafanda 
yavaşça tekrarla. 
Aynı anda iki şeyi 
düşünemeyeceğine 
göre, bunu yapmak 
düşüncelerini 
susturacak ve 
uykuya dalmanı 
kolaylaştıracak. 


Dr. Jessamy Hibberd, This Book 
Will Make You Sleep kitabının 
eş yazarı 


Uykuya dair 
algılarının 
güvenilmez 
olduğunu 
unutma. Mesela 
kötü uyuduğunu 
düşündüğünde 
aslında birkaç 
saat bile 
olsa düzgün 
uyumuşsundur. 
Kısacası uykuyu 
“başardığın” 
ya da “başarısız 
olduğun” bir iş 
olarak düşünme. 


Dr. Graham Law, 
Uyku Uzmanı 
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Sabahları yeterli 
temiz hava 
ve ışık al, gün 
içinde de yeterli 
egzersiz yap. 
Ancak yatmadan 
iki saat önce 
efor sarf etmen 
gereken ağır bir iş 
yapma. Akşamları 
kendini karanlığa 
maruz bırak; 
bu da baktığın 
ekranlardan 
biraz uzaklaşman 
anlamına geliyor. 


Dr. Michael Feld, Lanserhof 
Tegernsee Uyku Uzmanı 


Dizi Bağımlılığı 
Bader, çetin dizi ıyı 
bizi rahatlatmanın aksine stres 
seviyemizi epeyce arttırdığını söylüyor: 
“Dizi izlerken stres veren düşüncelerden 
uzaklaştığın için rahatladığını 
düşünebilirsin ama hâlâ bir şeye 
odaklanmış durumdasın ve nabzın 
düşmesi gereken saatte daha da 
yükseliyor.” Bu ayrıca, yeterince yorgun 
olduğumda doğal olarak uykuya dalmak 
yerine, Narcos'un bir sonraki bölümünün 
sonuna kadar kendimi uyanık kalmaya 
zorlamam demek oluyor. Bader bunun 
kötü bir hareket olduğunu çünkü 
kendimi uyanık kalmaya zorlamanın 
vücuduma o an rahatlamamam 
gerektiğine dair bir sinyal gönderdiğini 
ifade ediyor. 

Dr. Feld, uykunun suyun derinliklerine 
dalmaktan ziyade dalgalarda sörf 
yapmaya benzediğini söylüyor. Bilim 
insanları, 1950”lerden önce uykuya 
daldığımızda tamamen 'kapalı' moda 
geçtiğimizi sanıyordu. Feld, “Şimdi 
uykunun iki farklı bölümden oluşan bir 
döngü olduğunu biliyoruz” diyor. 
Toplam uykumuzun yüzde 75'ini 
oluşturan REM dışı ya da “sessiz uyku” 
esnasında, giderek derinleşen dört farklı 
evreden geçiyoruz. En derin evre, 
bağışıklık sistemini destekleyerek 
biyolojik olarak canlanmamıza yardımcı 
olan fizyolojik değişimleri içeriyor. Rüya 
gördüğümüz aşama olan REM (hızlı göz 
hareketleri) ise uykumuzun yüzde 25'ini 
oluşturuyor. Bu esnada kalp atış hızı ve 
nefes alma, uyanıklık seviyelerine 
yükseliyor. Feld, REM uykusunun daha 
çok zihinsel sağlıkla bağlantılı olduğunu 
belirtiyor. Ayrıca çalışmaların 
gösterdiğine göre öğrenmeyi ve hafızayı 
güçlendiriyor, duygusal direnç 
kazandırıyor. 

Uyku laboratuvarı sonuçları benim 
gergin ve dağınık uyuyan biri olduğumu 
gösterdi. Ancak asıl sorunum gece 
boyunca uyanıp durmak değil, bununla 
nasıl başa çıktığımla ilgiliydi. Feld, 
“Birçok kişi sekiz saat aralıksız, güzel bir 
uyku uyuyamazsa kötü uyuduğunu 
düşünüyor” diyor. Aslında geceleri uyku 
evreleri arasında hepimiz doğal olarak 
birkaç kez uyanıyoruz, ama benim 
sorunum, uyandığımda ertesi gün ne 
kadar işe yaramaz olacağım konusunda 
stres yapmak oluyor. Gerçekten sefil bir 
düşünce süreci: “Biliyorum, yarın 
kesinlikle kâbus gibi bir gün olacak.” 


ISTOCK 


Tehdit Altında 
Hissetmek 


Dr. Fled, uykuyla ilgili bu tarz stresin aslında 
bir tür performans kaygısı olduğunu 
söylüyor ve ekliyor; “Sekiz saatten az 
uyursak ertesi günle başa çıkamayacağımızı 
düşünüyoruz.” Uyku saati endişemi daha 
önce hiç mükemmeliyetçiliğimle 
bağdaştırmamıştım ama bu açıklama bir 


anda çok mantıklı geldi. İmposter Yatmadan önceki saatlerde neler yapıyorsun? 
sendromuyla yani yeterince iyi olmama Hemcinslerin ne yapıyor bir bakalım. 


hissiyle mücadele ediyorsanız; üstüne bir de 

uyuyamadığınız için daha da yetersiz 

hissetmek, ciddi bir tehdit gibi görünebilir. 4511 
Kaygılarım sabaha karşı 03.00'te, 1 

öğleden sonra olduğundan daha mı içler 

acısı görünüyor yoksa ben hayal mi 

görüyorum? Feld'in bunun için de 940,3 

açıklaması var: “O saatlerde tamamen 

yalnızsın ve zihninden olumsuz düşünceleri 

atmak için Netflix gibi ilgi dağıtan şeyler de 

yok.” Dr. Law ise, “Ayrıca unutmayalım ki “411,2 

gece, binlerce yıldır insanlar için tehlike ve 

tehditlerin zamanı. Evrimsel açıdan geceleri 

savunmasız olmamız çok eskilere 

dayanmıyor, yani uykuya dalmakla ilgili 

endişelerimiz tamamen normal. Hatta 

evrimsel bir pencereden baktığımızda 19 

avantajlı bile olabilir” diyor. 
Gece endişelerimin bozuk, sapkın, 488 70,9 

sağlıksız ve kendimi sabote eden bir güdü 

olduğunu düşünürdüm. Bunun tamamen 903,6 433 

normal -hatta bir zamanlar faydalı- 

olduğunu öğrenmek beni inanılmaz 

rahatlattı. Kimse akşam 23.00 ile sabah 

07.00 arası kesintisiz bir uyku çekmiyor, 

hepimiz uyanıyoruz. Bu da bana sabaha 

karşı saat 03.00'te uyandığımda 

endişelenmemek için bir neden veriyor. 

Hatta belki de bütün farkı yaratan budur. gi 


710,4 


10104 


Kaynak: 2016 yılında Sleep Health Foundation tarafından kadınlar üzerinde yapılan Uyku Sağlığı Anketi 


UYKU KALİTESİNİ Y-amili:lu7 1 RİNİN 
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Kaynak: Warwick Üniversitesi, İngil /3ç3 
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Doğa kanunlarına karşı çıkıp ne zaman regl olacaklarına (hatta olup olmayacaklarına) karar 
vermek isteyen kadınların sayısı giderek artıyor. Örneğin Avustralya'da regl döngülerini kontrol etmek için 
doğum kontrol hapı kullanan kadınların oranı yüzde 63. Bunların içinde her beş kadından biri ise regl 
dönemini aylarca erteliyor. “Ayın o zamanı” için vaktin olmadığında bedeninde olanları, 

Yazar Lauren Clark WE için araştırdı. DERLEYEN: GAMZE KANTARCIOĞLU 
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Masamda otururken sakin görünsem de 
aslında bayılmak üzereyim. Daha doğrusu 
bayılacakmış gibi hissediyorum. Gövdemin 
aşağısından gelen bir acı bedenimin her 
santimetrekaresini felç ediyor sanki. İş 
arkadaşım bana bir şey soruyor ama ne 
söylediğini tam olarak anlayamıyorum. 
Beynim eriyor gibi ve içimde inanılmaz bir 
kusma, ağlama ve ardından da uyuma isteği 
var. Birkaç kez derin nefes alıp veriyorum ve 
bir dahaki ıstıraba kadar kendimi yeniden 
insan gibi hissetmeye başlıyorum. 

Bu, ayın “o zamanı” geldi demek. Ve bu 
acılı süreç, bana neden altı aydır regl 
döngümü ertelediğimi bir kez daha 
hatırlattı. Sayısı günden güne artan pek çok 
kadın gibi ben de regl dönemini ilaç 
kullanımı ile kontrol edenlerden biriyim. 
Bazı kadınlar implant, rahim içi araç veya 
enjeksiyon gibi yöntemleri tercih edebiliyor. 
Saydıklarımın hepsi regl şiddetini 
hafifletiyor; daha az regl olmayı sağlıyor ya 
da regli tamamen durduruyor. Elbette bu, 
normal bir durum değil. 

Dokuz yıl önce 15 yaşındayken, şiddetli ve 
ağır kanamalarımı hafifletmek için annemin 
beni götürdüğü doktorun tavsiyesi ile her 
gün hormon almaya başladım. Sonuç olarak 
yaşıtlarımdan daha az regl oluyordum. 
İnsanlardan “Ama bu doğal değil”, “Bu senin 
için iyi mi gerçekten?” gibi yorumlar aldım. 
Ama ben sadece özgürlük, kontrol ve dağınık 
olmayan bir zihin gibi faydaları 
hissediyordum. 

Sidney Üniversitesi'nde öğretim üyesi ve 
NSW Aile Planlama Kurumu'nun Tıbbi 
Direktörü Dr. Deborah Bateson; “Kadınlar 
yıllardır bunu yapıyor ve regli ertelemenin 
güvenli olduğu artık ağızdan ağıza dolaşıyor. 
Bunun gerçekten de güvenli olduğuna dair 
elimizde iyi veriler var. Ayrıca elimizdeki 
verilerde ve pratikte de görüyoruz ki 
hormonal rahim içi araç ve gebelik önleyici 


implant isteyen kadınların sayısı giderek 
artıyor.” 


DOĞAL OLAN NE? 


Regl olmaktan keyif alan (muhtemelen ağrı 
çekmedikleri için!) çok az kadın olsa da, 
buradaki asıl mesele regl konusundaki 
duygularımız değil. Kadınların doğaları 
gereği her ay regl olması gerektiği, bunun 
hem hamile olmadığının hem de sağlığınla 
ilgili her şeyin yolunda olduğunun 
göstergesi olduğu düşünülüyor. Cinsel sağlık 
ve üreme sağlığı konusunda danışmanlık 
yapan Dr. Ulrike Sauer, regl olmanın 
bedeninin gerektiği gibi çalıştığını gösteren 
önemli bir sinyal olduğunu söylüyor: 
“Hamilelik dışında kadınların regl 
olmamalarının en yaygın nedenleri yetersiz 
beslenmeleri ya da aşırı egzersiz 
yapmalarıdır. Ortada daha ciddi bir sorun 
olduğunun da işareti olabilir.” Southern 
California Üniversitesi'nde sosyoloji ve 
toplumsal cinsiyet çalışmaları yapan Yrd. 
Doç. Dr. Katie Ann Hasson, regl olmanın 
ayrıca psikolojik bir rahatlama sağladığını 
belirtiyor ve ekliyor; “Bazı kadınlar için regl 
olmak, kadınlıklarını hissetmeleri için 
önemli bir etken.” 
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Sauer ise, vücutlarımızın ergenliğe girer 
girmez sürekli hamile olmak ya da emzirmek 
üzere evrildiğini söyleyerek başka bir 
noktaya işaret ediyor. Peki, hamileliği 
yaşamımız boyunca sadece bir ya da iki kez 
yaşıyor, hatta hiç yaşamıyorsak? 
Araştırmaların gösterdiğine göre bugün 
Batılı modern kadınlar, yaşamları boyunca 
atalarına göre dört kat daha fazla regl oluyor 
(uzayan ömür konusunu da göz önüne 
aldığımızda.) Üstelik onlar kadar çocuk 
doğurmuyor. 

O zaman gerçekten “doğal” olan ne? Üç 
haftada bir, kullandığın hapı bıraktığında 
olduğun regl, doğal değil. Jinekolog Dr. Kate 
Guthrie; “Çekilme kanaması dediğimiz bu 
kanama, hapların sağladığı yapay 
hormonların geri çekilmesine cevaben 
rahim duvarının dökülmesiyle oluşuyor. 
Normal regl ise rahim duvarının, kadın 
hamile olmadığında ortaya çıkan doğal 
hormon seviyelerindeki değişikliğe olan 


tepkisi” diyor. Çekilme kanaması ortaya 
çıkmadığında ise bunun iki nedeni oluyor: 
Ya hamilesindir ya da kanamayı tetiklemesi 
için hormonlarda yeterli düşüş olmamıştır. 


ANLAM ARAYIŞI 


Hap kullanırken geçirdiğin aylık kanamalar 
gerçek ya da güven verici değilse, regl 
olmanın anlamı var mı diye düşünebilirsin. 
Cinsellik ve üreme sağlığı danışmanı Dr. 
Jane Dickson, bunun gelenekler ve tarihle 
bağlantılı olduğunu söylüyor: “Tıbbi olarak 
gerek olmamasına rağmen, doğum kontrol 
hapının yaratıcıları bu hapları ayda yedi gün 
boşluk bırakacak şekilde tasarladı. Çünkü 
aylık regl döngüsünü taklit ettiğinde, ilacın 
kilise ve diğer dini kurumlar tarafından daha 
kolay kabul edileceğini düşünüyorlardı.” 
Hapları tasarlayan Jinekolog John Rock ile 
Biyolog Gregory Goodwin Pincus, ABD'nin 
Sağlık Bakanlığı'na bağlı bürosu FDA'dan 
onay alabilmek için icatlarında menstrüel 
“normalliği” mümkün olduğunca korumaya 
çalıştı. Haplar 1957'de ağrı kesici olarak, 
1960'ta ise doğum kontrol yöntemi olarak 
onaylandı. 

İngiltere'de YouGov'un yaptığı bir ankete 
göre kadınların yüzde 52'si reglin çalışma 
yetilerini etkilediğini, bunların üçte biriyse 
regl gününde izin kullanmak zorunda 
kaldığını söylüyor. Batı dünyasında regl 
olmakla ilgili belirtiler, kızların okuldan geri 
kalmasında önemli etkenlerden biri. 

Guthrie, “Regli bastırmak demek bütün 
ruh dalgalanmalarını, baş ağrılarını, 
şişkinlik, PMS gibi aksamaları es geçmek 
anlamına geliyor” diyor. (Birçok kadın regl 
dönemindeyken sınavlarda ve sporda daha 
kötü performans gösteriyor.) Ayrıca 
endometriozis hastaları için reglsiz bir 
hayat, daha kolay başa çıkılabilir oluyor. Ben 
deregl dönemlerinde bölünen uykum ve 
tuvalette geçirdiğim saatler yüzünden, ofiste 
üretkenliğimin düştüğünü fark ediyorum. 


HAPLAR GÜVENLİ MI? 
Doğum kontrol hapları kadınların hayatını 
değiştireli tam 57 yıl oldu. Ancak uzun 
vadede güvenli olup olmadıkları konusunda 
tartışmalar hâlâ devam ediyor. Sauer, 
hormonal hapların artıları ve eksileri 
olduğunu söylüyor. University College 
London'ın Aile Planlaması ve Üreme Sağlığı 
Bölümü'nde fahri profesör olan John 
Guillebaud'a kulak verelim: “Hap 
kullanırken meme kanserine yakalanma 


Rh TL 


AK İÇİN ÖZEL 
SARLANMIŞ BİRDOĞUM 
KONTROL YÖNTEMİ OLMASINI 


İSTEYEN KADINLARIN ORANI 


ihtimalin bir nebze daha fazla -ama sadece 
hap kullanırken... Kullandıktan 10 yıl 
sonrası ya da 50'li 60'lı yaşlarına kalıcı bir 
etkisi yok. Hap kullananların çoğu 35 yaşın 
altında ve bu yaşlarda meme kanseri epey 
nadir görülüyor. Yani zaten çok az olan 
sayının yüzde 50'si de, toplam nüfusla 
karşılaştırıldığında yine çok düşük kalıyor.” 

Bir de şu var: Bugün kullanılan ilaçlardaki 
hormon dozu, eskiye nazaran çok daha 
düşük. Guthrie, “Bu haplar ilk üretildiğinde 
100 mg östrojen içeriyordu ki geçmişte 
yapılan meme kanserindeki artışa dair 
araştırmaların dayanağı da bu” diyor ve 
ekliyor; “Günümüzdeki ilaçlar 20 mg 
östrojen içeriyor; yani ilerideki 
araştırmaların arada çok daha zayıf bir bağ 
kurması ya da hiç bağ kurmaması çok 
olağan.” Östrojen dozunun düşmesi, ayrıca 
kan pıhtılaşması riskini de azaltıyor. 

Diğer yandan doğum kontrol haplarının 
kansere karşı koruyucu olduğunu gösteren 
kanıtlar da var. Guillebaud, hap kullanan 
kadınların kanser olma ihtimalinin, partneri 
kondom kullanan kadınlardan daha düşük 


olduğunu söylüyor. Çünkü haplar, kullanım 
esnasında ve sonraki 10 yıla kadar 
yumurtalık, endometriyal ve kalın bağırsak 
kanseri riskini azaltıyor. Dickson da buna 
katılıyor ve aslında diğer faktörlerin kanser 
riskini arttırmada daha büyük rol oynadığını 
söylüyor: “Aşırı kilo, sigara içmek ve aile 
geçmişinde kanser hikâyesi olması; sağlığın 
için doğum kontrol haplarından daha büyük 
risk taşıyor.” 

Peki, yumurtlamayı durdurmak 
doğurganlık açısından ne anlama geliyor? 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. 
Shazia Malik; “Bunu yapmak seni kısır 
yapmaz ama hapları bıraktıktan sonra ne 
kadar sürede doğal döngüne döneceğini de 
bilemezsin” diyor. Yumurtlama döngünün 
normale dönmesine izin vermek için, 
hamile kalmayı denemeye başlamadan altı 
ay önce hapı bırakıp kondom kullanmaya 
geçmeni tavsiye ediyor. Guillebard ise, 
“Enjeksiyonun etkisini yitirmesi bir yılı 
bulabiliyor; ama doğum kontrol hapını 
bıraktığın anda regl döngünün normale 
dönmesi gerekir” diyor. 


HAYATIMIZIN KONTROLÜ 


Sorunun bir bölümü de, birçok kadının “kanama karşıtı” bir toplumda yaşamasından 
kaynaklanıyor olabilir mi? Hasson durumu şöyle özetliyor: 


“Regl olmak pek çok kültürde 
pis ve utanılması gereken bir 
şey gibi algılanıyor. Bu yüzden 
de her ne pahasına olursa 
olsun onu görmezden gelmeye 
çalışıyoruz. Toplum içinde 
meselenin özü hakkında açıkça 
onuşmuyoruz ve karşılaştırma 
yapabilmek için bir referans 
noktamız yok.” Sauer İse, 
doğum kontrolü ve acılı 

anama sürecinin, birçok 
adının regli durdurmak 
istemesi için yeterli sebepler 
arasında yer aldığını belirtiyor. 
Ardı ardına kullanılan doğum 
ontrol hapları, bir yandan da 
“reglsiz” bir hayatın kapılarını 


KAYNAK: TEVA PHARMA AUSTRALIA PTY LTD; BRISTOL ÜNİVERSİTESİ. REFERANS: ANTHEA ENGLAND 


aralamaya başladı. Bateson, 
“Doktorlar olarak hap 
kullanmaya başlayan kadınlara 
bunu yapabileceklerini 
söylerken bilgilendirmeye 
önem veriyoruz ve tedbirli 
davranıyoruz” diyor. Tabii ki 
doğum kontrol hapı 
kullanmaya başlamadan önce 
doktorunla konuşmalı ve 
tavsiyesini dikkate almalısın. 
Eğer ideal olan erkeklerle 
aynı seviyede olmamızsa, regl 
olmaya ara vermek onlarla iş 
yerinde aynı seviyeye 
gelmemize olanak verebilir mi? 
Her ay bizi birkaç gün işten 
alıkoyan ya da çalışmamızı 


zorlaştıran ağrıları aradan 
çıkarınca, bu sorunun yanıtı 
belki “evet” olabilir. Guthrie bir 
ekleme daha yapıyor: “Kadınlar 
kendi hayatlarını kontrol 
edebilmeli; eğer bunu 
istiyorlarsa, kanamalar onların 
hayatına uymalı.” 

Tabii ki hiçbir şey siyah- 
beyaz değil. Hayatının nasıl bir 
döneminde olduğunun ve 
reglin seni nasıl etkilediğinin de 
burada önemi büyük. O 
nedenle, tek başına bir karara 
varmak yerine doktorunun 
görüşünü almalı ve onun da 
önereceği, hayatına uyacak bir 
çözüm uygulamalısın. 
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İŞİN UZMANLARINDAN ALDIĞIMIZ İPUÇLARI 
SAYESİNDE ŞU AN HARCADIĞININ YARISI 
KADAR ZAMANDA HARİKA GÖRÜNEBİLİRSİN. 
SABAHLARI ALARMININ “ERTELE” TUŞUNA 
BASMAKTA ÖZGÜRSÜN! 


DERLEYEN: GAMZE KANTARCIOĞLU 
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avon.com. ti 


Küçük bir yüz 
havlusunu soğuk s 


Direktörü 
Grant, da 
yüzük parma 
göz altlarından 
başlayarak elmacık 
kemiklerine doğru 
nazikçe masaj yapmanı 
tavsiye ediyor. 


Saç ba iminın 

kısa'yolu 

Şampuan “öncesi saça ve saç 
derisine bakım yapan peeling 
şampuanlardan kullanabilirsin. 
Duşa girmeden önce kuru saç 
diplerine masaj yaparak 
uygula, daha'sonra saçını 

“ durula, Bu ürünler saç dibinde 


ici Peeling 
869.90; kozmetik 
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Son dakikada 
yemek planı 
mıçıktı? 
Çarpıcırenkte 
bir ruj sür. 
Napoleon 
Perdis'in Kreatif 
Takım Lideri 
Kate Sguires; 
“Çarpıcırenkte 
birruj sürmek 
hem'hızlıca 
bakımlı 
görünmeni 
sağlar hemde 
tazelemesi 
kolaydır” diyor. 
DENE: Kryolan 
Lip Stain - Rock 
(4143; Nubia ve 
Kryolan 
mağazalarında) 


KRYOLAN 
G Lip Stain 


Ağda randevunu 
öğle arana denk 
geti 

Böylece kıymetli 
hafta sonundan 
çalmamış olursun. 
Ofis& dönüşte 
yapatağın sunumdan 
öncelgildindeki 
kızafıklığı yok etmek 
içinde saf aloe 
veranın sihir gibi etkili 
olduğunu söyleyelim. 
Grant, “Sadece 
kullandığın ürünün 
katkısız olduğuna 
emin ol” diyor. 
DENE: Naturals 

by Watsons, Aloe 
Vera Rahatlatıcı Jel 
(816,90; Watsons 
mağazalarında) 


Bi 


ö 


rına daha az zaman harca. 
dene. Bunlar tıpkı diğer ojeler gi 
lüyor fakat tırnakların üstünde je 
masını sağlayan bir tabaka 

or; böylece maniküre gitmişsin gi 
eli etki ortaya çıkıyor. 
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aaa e 9 ozmetik marketlerde) 


Flormar Jelly Look Oje (15,99; flormar. 


Hep acelen varsa... 

Grant şu'ipucuyla hayatımızı kurtarıyor: 
“Duştayken cildimi besleyen bir duş 
yağı kullanıyorum. Böylece duştan 
Çıktıktan sonra vücut nemlendiricisi 
sürmeme gerek kalmıyor.” 

DENE: Neutrogena” Vücut Yağı 


işten çıkar 
çıkmaz bir 
davete 
gideceksen... 
Toni & Guy Küresel 
Saç Elçisi ve Saç 
Stilisti Mark 
Hampton, saçını 
ortadan ayırıp ıslak 
görünüm veren bir 
ürünle iyice 
yapıştırmanı 
öneriyor. Ardından 
ister arkadantopla, 
ister açık bırak; bu 
pratik model seni 
hemen geceye 
hazırlayacak. 
DENE: Toni & Guy 
Creative Koleksiyon 
Style Spray Wax 
(851,90; kozmetik 
marketlerde) 


çok işlevli ürünleri 

tercih et. 

LSG Creative'in makyaj 
sanatçısı Lores Giglio, BB krem 
kullanmanı tavsiye ediyor: “BB 
kremler hem astar hem cilttonu 
eşitleyici görevi görüyor; cilde 
canlı verenkli bir bitiş veriyor 
ve harika hissettiriyor.” Birde 
dudak ve yanaklarda 
kullanılabilen bir ürünü 
uyguladın mı tamamsın! 
DENE: Note BB Krem (434,90; 
kozmetik marketlerde) 


Yumuşak bir bitiş 
için fondötenini 
fırçayla uygula. 
Sguires, “Fırçane 
kadar büyük olursa, 
daha çok miktarda 
fondöteni o kadar 
hızlı sürede 
uygulayabilirsin” 
diyor. 


bi 
I 


! 


bi gm 
ğ 
X 


Geriye doğru tara gitsin! 
Saç Stilisti Barney Martin, 
“Saç diplerine kuru 
Samapuan sık, daha sonra 
cokü Ve hacim kazanması 
için sağl ön kısmını 
hafifçe arkaya doğru tara” 
diyorWe'ekliyor; “Saçını 


Karların ölü tarafkeri yumuşak kıllı 
ni biyfirça kullan ve arkaya 
“Üzerinden âttiğin saçını tel tokalarla 
geçilmiş, sabitle” 


belirginleşmiş 
kaşların ifadende 
nasıl fark 
yarattığını 
görünce çok 
şaşıracaksın” 
diyor. Önerisi 
ise, kaşları 
renklendirip 
tarayan küçük bir 
kaş maskarası 
kullanman. 
DENE: NARS 
Brow Gel (4105; 
Beymen.com ve 
Sephora 
mağazalarında) 


DENE: Elidor Canlandırıcı 
KurulŞampuan (824,90; 
kozmetik marketlerde) 


Cildini parlat. 
Bunun en hızlı 
yolu ise 
derinlemesine 
temizlemek. 
Giglio, peeling 
yapmanın cildi 
aniden 
uyandırdığını ve 
cilde yeniden 
enerji 
kazandırdığını 
söylüyor. 

DENE: Lierac 
Gommage 
Douceur Peeling 
(8119; 


eczayelefdk) 


rılmış bir bakım rutini 
zik bir yüz temizleme 
ndan SPF içeren bir 

Iı öneriyor. 


sy OJİ) SOU 


Anında genç 
görünüm 
Morris, bir 
kadının genç 
görünmek için 
yüzüne 
yapabileceği en 
önemli şeyin 
(hayır botoks 
değil!) cilt 
tonunu 
eşitlemek 
olduğunu 
söylüyor. Bunu 
en etkili şekilde 
yapan ürünise 
fondöten.O 
yüzden doğru 
fondöteni 
seçmek için 
başta biraz 
zaman harca ve 
uzun vadede 
zaman -ve 
harika bir cilt 
görünümü- 
kazan. 

DENE: Yves 
Rocher Kusursuz 
Ten Likit 
Fondöten 
(455,90; 
yvesrocher. 
com.tr) 


Doğru 
şekillen- 
diricileri 
kullan 

Saç şekillendirme 
ürünlerini es 
geçmek başta 
mantıklı gibi gelse 
de uzun vadede 
sana daha çok 
zaman kaybettirir. 
Martin, “Saç 
kurutma 
makinesiyle saçını 
kuruturken doğru 
ürünleri 
kullanırsan, 
oluşturduğun 
modeli bir günden 
daha fazla 
kullanabilirsin” 
diyor. 

DENE: 

Klorane 

Keten Lifi 

İçeren Saç Bakım 
Spreyi (149; 
yetkili 
eczanelerde) 


WOn süreni azalt. 
açının neredeyse kuru 
olması yeterli. Hair Expo 
2013'te Avustralya'nın 
En İyi Saç Stilisti seçilen 
Krank Apostolopoulos, 
“Saçını yıkadıktan sonra 
yüzde 80'ini kurut, daha 
sonra düzleştirmek ve şekil 
vermek için geniş yüzeyli 
bir saç fırçası kullan” diyor. 
DENE: Nascita Saç 
kırçası ($19,90; Watsons 
mağazalarında) 
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Isıllı 
Farkı 


Payetleri dış giyimde 
görmeye alışkınız. İç 
giyiminde de ışıldamak 
-hatta katıldığın bir 
pijama partisinde farklı 
olmak-istersen, bu tarz 
bir pijama takımına şans 
verebilirsin. 


Pijama Takımı, 

In The Mood ForLove / 
Beymen Üst: 41.500 
Alt: 11.250 

Sütyen, Eres 4630 
Yüzükler, Gazzas 
(tanesi) 455 
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fsi 


RLÜ DETAYA 
ETTİĞİMİZ İÇ 
AMAŞIRLARININ, 
İZDA ÖZEL BİR 

| İDUĞU MALUM. 
İSTER AYRI İSTERSEN DE 
TAKIM HÂLİNDE 
KULLANABİLECEĞİN 
SEKSİ, ZARİF VE ŞIK 
DELLERE GÖZ AT. 
IKÜ RAHATINDAN 
ÖDÜN VERMEDEN 
İÇİNDEKİ KADINI 
YANSITABİLMEK ÇOK 
GÜZEL! 


Styling: İrem Arkan 
Fotoğraf: Kerem Çobanlı 


v 
SAÇ: YİĞİTTAN DEMİRALP; MAKYAJ: SERAY DENK; MODEL: SOFİEMY TRYE 
o ri. 


MEKÂN: MR CAS HOTELS 
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© 
Jddialı 
Bu sezon dikkatimizi 
çeken trendlerden biri 
de gecelik tarzı 
elbiseler. Biraz fazla mı 
iddialı? Yine de bizce 
denemeye değer. 


Kazak, Mango 489,99 
Elbise, Chloe /Beymen 
110.000 


4 
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külotlar da 
'ülotlar gibi son 
kadınlar 


an çok tercih 

Son derecerahat 
kesim, kalçanı 

ıbir şekilde sardığı 
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EN YENİLER 


Sıra Dışı Eğlence 


Yılın en soğuk ve sıra dışı havuz partisi Red Bull Kar Havuzu, 17 Şubat'ta 
Erciyes Kayak Merkezi'nde gerçekleşecek. 


Kış sporlarıyla eğlence 

ve yaratıcılığı buluşturan 
yarışmada katılımcılar kendi 
tasarladıkları kostüm ve kayma 
araçlarıyla soğuk suyla dolu 
havuza atlayarak birincilik için 
yarışacak. Yılın en eğlenceli 
organizasyonlarından biri olan 
etkinliğe, Www.RedBull.com/ 
KarHavuzu adresi üzerinden, 
farklı şehirlerden çok sayıda 
başvuru alındı. 

Kayseri Büyükşehir Belediyesi 
ve Erciyes A.Ş.'nin katkılarıyla 
düzenlenecek etkinlikte 
yarışmacılar, eğlenceli kostümler 
ve kayma araçlarıyla önce 50 
metrelik pistte kayacak, ardından 
rampadan uçarak buz gibi suyla 
dolu havuza atlayacak. Geçtiğimiz 


gerçekleştirmeliler. WH olarak 
medya sponsoru olduğumuz 
etkinliği biz de heyecanla 
bekliyoruz! 


sene Kayseri'de Jump & 
Freeze adıyla düzenlenen Red 
Bull Kar Havuzu'nda oyuncu 
Müge Boz, boz ayı kostümüyle 
kendini suya bırakmıştı. 


Hem Kostüm Hem 
Eğlence 

Red Bull Kar Havuzu'nda 
yarışan takımların 

birinci olmaları için 
sadece atlayış yapmaları > 
yetmiyor. veri X 


4 ” 
m 1 Za e iz niş | 
Kostümlerini ve şovlarını mV sem ) 


ye YY 


da iyi seçmek zorundalar. 
Jüriden yüksek puan 
almak isteyenler 
katılımcılar en eğlenceli 


pg” 


kostüm şovun yanı i 


sıra en iyi atlayışı da 


A 5 
" pi 
bi » 
a x 
pi » 
a pi 

“ » 
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SANA YAKIŞANI TAK 


Sonsuzluk sembolünün kalp figürüyle 
yeniden tasarlandığı Atasay Joü 
sonsuz aşk kolyesi, mine detaylı 'Love* 
yazılı kolye ve küpesi, romantik 
görüntüsüyle hoş bir Sevgililer Günü 
hediyesine dönüşüyor. J 


“ 


ROMANTİZMİN 
ADRESİ 


Ğ 
r 
a 
” 
Y 
i 
1 
i 
Pi 
Dünyaca ünlü iç çamaşırı markalarının b) 
mila, , - , i ” 
Türkiye'deki yeni adresi un Cote Obscur, “ 
” 
b 
ç 
ri 
di 
pi 
|! 
4 
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Kemerburgaz'da açıldı. Sanatçı Hilal 
Sönmez tarafından açılan mağazanın 


koleksiyonları, Sevgililer Günü'nde de baş 
döndürecek. 


hi. 
MODERN TASARIMLAR 


The Northfox'un yeni koleksiyonunda 80'lerden 
bugüne dönen bel çantaları, hayatı 
kolaylaştıran düzenleyici çantalar ve kişiye özel 
tasarımlar, modern ve sade detaylarla karşımıza 
çıkıyor. 
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AŞKINI 
TAZELE 


Seiko Premier kadın 
koleksiyonundaki, 
enerjisini ışıktan alan 
solar ve tarih göstergeli 
saat modeli, Sevgililer 
Günü'ne özel bi-color 
tasarım seçeneğiyle öne 
çıkıyor. 


DOĞA DOSTU 


H&M'in “uzun koşular için” teması ile 
yaratılan, kadınlardan ve doğadan ilham 
alan spor koleksiyonunda çok çeşitli 
taytlar, spor sütyenleri, kapşonlular; koşu, 


yoga ve antrenmanlar için üstler yer ÖZ E N KO LE KS | YO N 


alıyor. 


Coguet Accessories, Sevgililer 
Günü'ne özel kırmızı ve pembe 


renklerin ağırlıklı olduğu bir MÜCEVH ER İLE 
koleksiyon hazırladı. Işıltılı ve canlı TAÇ LANDIR 


renklerin hâkim olduğu koleksiyonda, ği 

parlak taşlı takılardan çantalara kadar Ecce Sevgililer Günü Özel Aşk 

şık tasarımlar bulunuyor. Koleksiyonu, sevgilisini ya da 
kendini şımartıp mutlu etmek 
isteyen herkese kalpli ve 


pırlantalı seçenekler sunuyor. 


SAAT 
TUTKUN- 


LARINA EGZERSİZE 
Lexon'un ilhamını UYUM SAĞ LA 


köstekli saatlerden 
alan Take Time 
serisinde yer alan, 
modern ve işlevsel 
yapısıyla öne çıkan 
kol saatleri, dokuz 
renk alternatifi ve 
üç konsepte sahip. 


Nike, ihtiyaçlarını 
karşılamak üzere tam 
uyum sağlayan bir spor 
sütyeni geliştirdi. Nike 
Motion Adapt Bra, özel 
teknolojisiyle vücut 
dinlenme hâlindeyken 
esnemeyle uyum sağlıyor, 
çarpma etkisi altındayken 
koruyucu bir katmana 
dönüşen bir malzeme 
sunuyor. 


be 


TZ > 
KLASIK VE MODERN 
Intimissimi 2018 İlkbahar/Yaz 
Koleksiyonu; dansın canlılığından, 
dekoratif bir tablodan ve müziğin 
kuvvetinden ilham alarak, feminenliğin 
şehvetli ve gösterişli yönlerini gösteriyor. 


EN YENİLER 


AŞK TADINDA 


Beyaz Fırın, Sevgililer Günü için iki farklı 
tasarımlı pasta ve kalp baskılı çikolatalar 
sunuyor. Sevgiline “Love Story” Naked 
Cakes veya sevimli ayıcık figürüyle 
çikolata aşkını buluşturan “Mavi Pasta” ile 
sürpriz yapabilirsin. 


di > ike 
ROMANTIZMI YAŞA 
Cornelia Diamond Gold Resort & Spa, 
Sevgililer Günü'nü Belek'in ılık havası 
eşliğinde geçirmek isteyenleri; jakuzili ve 


deniz manzaralı romantik odaları ve güne 
özel menüsüyle karşılıyor. 


, 


BÜYÜLÜ ATMOSFER 


Grand Hyatt İstanbul, romantizm sevenleri 
14 Şubat'ta büyülü bir atmosferle 
ağırlamaya hazırlanıyor. Beş kalemden 
oluşacak akşam yemeği, hoş geldiniz 
kokteyli ile başlayıp Utku Yurttaş'ın 
piyanosu eşliğinde devam edecek. 


Türkiye'nin ilk ve tek 
Zarafet Akademisi'ni 
kuran eğitimci ve yazar 
Gökhan Dumanlı, Genç 
Destek Yayınları'ndan 
çıkan yeni kitabı Gençler 
için Görgü ve Zarafet ile 
çocuklara ve gençlere 
yaşamları boyunca eşlik 
edecek bir yaşam kültürü 
rehberi sunuyor. 


LEZZETİ 
PAYLAŞ 


Midpoint, 
deneyimli mutfak 
şefleriyle Sevgililer 
Günü'ne özel 
menüler hazırlıyor. 
Midpoint'in şahane 
manzaralı veya 
teraslı şubelerinde, 
bu özel lezzetleri 
sevdiğin ile 
paylaşabilirsin. 


“EVDE” 
YAP 


Probiyotik 
yoğurdunu günlük 
olarak evinde 
yapmak isteyenler 
için Evde Pratik 
Yoğurt Mayası 
raflarda yerini aldı. 


YAŞAM KÜLTÜRÜ REHBERİ 
—£ 


Gençler İçin > 
GÖRGÜ 
s ww. * 
© ZARAFET 


GÖKHAN 
DUMANLI 


TATLI SEVGİ 


Toblerone'un Sevgililer Günü'ne özel, limitli sayıda 
ürettiği yeni paketler, ocak ayı itibariyle raflardaki 


yerini aldı. 


FERAHLATAN 
TATLAR 


Pulmoll pastillerine yenileri ekleniyor. 
Frenk üzümü, nane, kiraz, misket 
limonu, portakal, frambuaz ve karışık 
meyve aromalı renklendirici 
içermeyen Pulmoll pastiller, tüm 
eczanelerde. 


ROMANTİK TUR 


Sevgilinle romantik ve bir o kadar da 
sıra dışı bir Sevgililer Günü geçirmek 
için ETS'nin yurt içi ve yurt dışı 
seçeneklerinden oluşan turlarına göz 
atabilirsin. 


. m AN) 


FARKLI BIR TAHIN 
Koska'nın yeni lezzeti Koska Kabuklu 
Tahin, içerdiği yüksek lif ile sağlıklı 
beslenmeye önem verenlere benzersiz 
bir lezzet sunuyor. Ürün, susamın 
kabukları çıkarılmadan, koruyucu ve 
katkı maddesi ilave edilmeden 
üretiliyor. 


14 Şubat'a özel ürünleriyle Özsüt, bu yıl da 
misafirlerine yeni lezzetler hazırladı. Özsüt'ün 
tüm ürünlerinde olduğu gibi koruyucu katkı 
maddesi kullanılmadan hazırlanan lezzetler, 
Şubat ayı içerisinde tüm mağazalarda yerini 
alıyor. 


Renaissance Polat İstanbul Hotel'in Sevgililer 
Günü'ne özel hazırlanan konaklama paketi; 
romantik bir akşam yemeği, odaya sürpriz 
ikramlar, kapalı yüzme havuzu, sauna, fitness 
salonu ve Türk hamamından ücretsiz 
faydalanma imkânı sunuyor. 


The Ritz-Carlton İstanbul, Sevgililer Günü'de iki 


farklı konseptle misafirlerini ağırlamaya 
hazırlanıyor. Aşk şarkıları eşliğinde Atelier Real 
Food'da başlayacak olan akşam yemeği 
programı, dileyen misafirler için Blue Lounge 
salonunda 80'ler konseptli özel bir parti ile 
devam edecek. 


Bosphorus Hotel'in, 
panoramik İstanbul 


Güzel Orkestrası 
eşliğindeki leziz tatları, 
aşkınızı tazeleyeceğiniz 


konaklama paketleri ile 
Sevgililer Günü'nde aşk 
dolu anlar sizi bekliyor. 


Lipton, dökme bitki çaylarıyla kış aylarında da 
doğal lezzetleri ve faydalarını demliklere 
taşımaya devam ediyor. Mevsiminde özenle 
toplanan, doğanın mucizevi lezzetlerini bir 
araya getiren Lipton Kış Karışımı, Papatya ve 
Rezene Dökme Bitki Çayları raflarda yerini aldı. 


CVP Park Bosphorus Hotel İstanbul'un 
terasında yer alan Izaka Restaurant, Sevgililer 
Günü'ne özel unutulmaz bir gece hazırladı. 
Mutfak Şefi Eyüp Çevik'in hazırladığı 14 Şubat 
menüsünün finalinde, kırmızı kadife çikolata 
küresi baş rolü oynuyor. 


Renaissance Istanbul Polat 


manzarası, Merve & Alper 


spa deneyimi ve romantik 


14 Şubat'ı lezzetli bir menü ve canlı müzik 
eşliğinde geçirmek isteyenler için Titanic 
Port Bakırköy keyifli bir program 
hazırladı. Bu günde otelde konaklamak 
isteyenleri SPA hizmetleri ve sauna 
kullanımı da dâhil olan paketler bekliyor. 


Hipileare 


Vitamin D, 


MİFİSYE” 7 


Acıbadem Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastalıkları 
Bilim Dalı Başkanı Prof. Dr. Rüştü Serter, 
Wellcare bilgilendirme toplantısında, D 
vitamini eksikliğine karşı alınması 
gereken tedbirleri anlattı. 


Zade Vital, insan sağlığına olan yararlı 
etkileri kanıtlanmış bitki/tohumların 
yağlarını ve yetişkinler için ideal EPA- 
DHA oranlarına sahip Omega-3 balık 
yağını bir kapsülde toplayan FixMix 
Serisi'ni tüketicilerin beğenisine sunuyor. 


Sabri Ülker 
> Vakfı'nın 2011 


yılından bu yana 
Milli Eğitim Bakanlığı Temel Eğitim 
Müdürlüğü iş birliğinde yürüttüğü 
“Yemekte Denge” eğitim projesinin 7. 
yıldönümü, Feriye Palace'ta düzenlenen 
özel bir etkinlikle kutlandı. 


EN YENİLER 


ENERJİ VEREN 
SERUM 


Caudalie'nin Premier Cru 
serisinin yeni ürünü 
Premier Cru The Serum, 
içeriğindeki Vinergy 
patentiyle cildin 
hücresel enerjisini 
yeniliyor ve kolajen 
yapısını onararak 
yaşlanma izlerini 
ortadan kaldırıyor. 


SİVİLCELERE 
VEDA 


Akneleri hem kapatan 
hem de kurutan bakım 
kremi Ducray Keracnyl 
Stick Correcteur, 
içeriğindeki Myrtacine* 
ekstresi ve salisilik asit ile 
akne oluşumunu önlüyor 
ve sivilceleri pasif hâle 
getiriyor. 


NEM i 
SENİNLE i 


Cetaphil Nemlendirici i 
Krem, cildin sıvı i 
tutmasına yardımcı i 


elişi e faktörlere | BAKIMLI 
sahip içeriği ile cildin ı 
ERKEKLERE 


doğal nem koruma 
sistemini güçlendirmeye ı Amway, Sevgililer 
Gülen siğil ve doğal koruyucu Günü için modern 
bariyerini iyileştirmeye il erkeklerin taleplerini 
destek oluyor. karşılayan bakım 
serisi HYMM'in 


Canlandırıcı Günlük 
Yüz Temizleyicisi, 
Roll On Deodorant ve 
Tıraş Sonrası 
Losyonu'ndan oluşan 
bir paket sunuyor. 


Nemlendirici Krem 


İLK BEYAZLARA 


Koleston'un yeni renk pigmentli saç kremi 
Color Concealer, ilk çıkan beyaz saçları 
her kullanımda kademeli olarak kapatıyor. 
İçeriğindeki doğal argan, Hindistan cevizi 
ve macadamia yağı ile saçlara özel bakım 
yapıyor. 


YAĞLI 
SAÇLARA 
OZEL 


Klorane Isırgan Otu 
Ekstreli Kuru Şampuan, 
içeriğindeki ısırgan otu 
ekstresinin yağ 
dengeleme özelliği 
sayesinde saçtaki fazla 
yağı emerek, yıkama 
sıklığını azaltmaya 
yardımcı oluyor. 


süç VEE O ONARIĞI 


PARLAKLIK 


ÜÇ DAKİKADA 


ı 

İ Duşta kullanılan Pantene 3 Dakikada Mucize 
| i Kremi, saça derinlemesine nüfuz ederek kökten 

ı 


uca bakım yaparken, saçtaki üç aylık 
yıpranmayı sadece üç dakikada onarmaya 
yardımcı oluyor. 


ORGANİK 
BAKIM 


HiPP Banyo Jeli, hassas ve i 


BELİRGİN 
KAŞLAR 


24 PRECİSİON 


İğ 12 saat boyunca HirP narin cildi besleyip i 

918 dayanıklı Yves Rocher ği nemlendirirken cilde zarar N EŞTERSİZ 

> 3 Asansörlü Kaş Kalemi, se vermiyor. İçerisinde G UZ E LL K 

ği ince ve pudramsı ş , organik badem yağı Gönçleşinede yenii formül Alin İŞE, 


bulunan jel, yeni doğan 
cildi ile uyumlu pH 
değerine sahip. Paraben, 
mineral yağ, esansiyel yağ, 
renklendirici ve koruyucu 
içermiyor. 


dokuya sahip ucuyla 
kaşların daha belirgin 
görünmesini 
sağlarken, fırçasıyla da 
kaşları şekillendiriyor. 


. — Onix teknolojisiyle buluşarak 
: o ameliyatsız yüz germe işleminde etkin 


tedavi için tasarlandı. Doctors Clinic'te 
uygulanan Onix Terapi, neştersiz 
gençleşme, ciltte yenilenme, sıkılaşma 
ve yüz germe sağlıyor. 


G2) YVES ROCHER 


IŞIL IŞIL 


Nuxe'ün 2017 yılında formülü yenilenen çok 
amaçlı kuru yağı Huile Prodigieuse”in altın 
parıltılarıyla zenginleşen kardeşi Huile 
Prodigieuse* Or, ışıldamak isteyen kadınların 
tercihi... 


PURUZSUZ 
CILT 

Note Luminous 
Moisturizing 
Foundation, 
içeriğindeki 
macadamia yağıyla 
ciltte oluşan sebumu 
kontrol altına alırken, 
E vitamini ve 
mineraller açısından 
zengin tatlı badem 
yağı sayesinde cildi 
yumuşak tutup 
hassasiyeti azaltıyor. 


KÖPÜKSÜZ 
HAREKET 


L'Ordal Paris Elseve 
3'ü 1 Arada Krem 
Şampuan, kuru ve 
yıpranmış saçları 
köpüksüz özel 
formülüyle nazikçe 
temizliyor. Dipten uca 
masaj yapılarak 
uygulanan şampuan, 
kafada iki dakika 
bekletildikten sonra 
durulanıyor. 


HRÜ, BAKDLA MTA ÇIYAN SAĞLAR 


DOĞAL GÜZELLİK 


Cortex Pharma, tamamen doğal içerikli 
Sensilis marka makyaj ürünleri ile Sevgililer 
Günü için birbirinden özel hediye 
seçenekleri sunuyor. 


» 


ica 


dermalog 


RAHATLATAN İKİLİ 


Dermalogica'nın yeni ikili ürünü 
UltraCalming"" Duo, konsantre yağ 
şeklindeki serumu Barrier Defense Booster 
ve su-jel formundaki nemlendiricisi Caml 
Water Gel ile iki basit adımda hassas ciltleri 
rahatlatıp nemlendiriyor. 


Mustela 


w 
STELATOPİA" 
BALM ÜMOLLMT 


w 
STELATOPİA BAĞLDDİ BALM 


0 
EEE 


ÇOK KURU CİLTLER 


Mustela Çok Kuru Ciltler serisi, içeriğindeki 
Avokado Perseose" sayesinde cildi 
nemlendirirken, Ayçiçek Yağı Distillatı* ile 
cildi besleyerek rahatlatıyor. Üstelik şubat 
ayı boyunca Mustela Stelatopia” Emolyent 
Krem veya Balsam aldığında Stelatopia” 
200 ml şampuan hediye. 


: BAKIMLI SAÇLAR 


Remington'ın 80. yıla özel tasarladığı Keratin 
Protect serisindeki saç şekillendiriciler, 
içeriğindeki keratin ve badem yağı ile saçları 
şekillendirirken bakım da yapıyor. 


DENGELE 


Yağlı ciltlere özel 
Cosmed Complete 
Benefit Matlaştırıcı ve 
Dengeleyici Krem, 
ciltteki aşırı yağlanmayı 
dengeliyor ve gün 
içinde oluşan cilt 
parlamalarını önlemeye 
yardımcı oluyor. 


EĞLENCELİ 
TASARIMLAR 


Gratis, eğlenceli Disney tasarımlı Bee 
Beauty ürünlerini Sevgililer Günü'ne özel 
olarak satışa sundu. Minnie ve Mickey 
Mouse karakterlerinin aşklarını yansıtan 
tasarımlı Bee Beauty Serisi'nde saç, el ve 
vücut bakımı için altı ayrı ürün yer alıyor. 


AĞIZ KOKUSUNA SON 


Dentiste' Ağız Kokusuna Karşı Etkili Diş 
Macunu, içeriğindeki 14 bitkisel özütle 
güçlendirilmiş özel formülü sayesinde, kötü 
kokuya sebep olan bakterileri engellemeye 
yardımcı oluyor. 


İLHAM VERENLER 
BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 
DEDİGİN... 


JEFF MORGAN, 
Kaliforniya'da yaşayan 
vegan bir fitness 
trainer'ı. Bitki bazlı 
beslenme konusunda 
sertifikaya sahip ve 
YouTube'da “Guilt 
Free TV” adlı bir kanalı 
var. Şahane tarifler 
paylaşıyor ve göz alıcı 
görünen tabaklarıyla 
özendiriyor. Bir erkek 
hem sporcu hem de 
vegansa mükemmele 
fazla yakın değil mi 
sence de? ©guiltfreetv 


Yazı İşleri Müdürümüz Pınar 
Şen, karda yoga yapmayı 
çok sevmiş. Geçtiğimiz 

ay yaptığımız Snow Yoga 
Weekend'de paylaştığı bu 
karede oldukça mutlu ve 
pozitif görünüyor. 

©pin.. 


Konular 
Editörümüz 
Ceylan Özçapkın, 
“almost 6K” 
koşusundan 
sonra “sahi, 
bahanem neydi 
hatırlamıyorum 
bile” demiş. 
Tebrikler Ceylan! 
©ceylanozcapkin 


Dergimizi etiketleyerek paylaşılmış binlerce Instagram 
postu içinde kaybolmak istiyoruz. Hele kapaklarımızı 
görünce aşırı seviniyoruz. Biz de seni seviyoruz! 


“Zihin yorgunluğuna en iyi 
gelen şey, kuşkusuz bedeni 
de yormak” demiş Emine. 
Ağırlık kaldırırken son derece 
kendinden emin ve güçlü 
görünüyor, alkışlıyoruz! 
(©emineuluchay 


İzmirli Kişisel Eğitmen Pelin 
Şenkaya, koşu parkurunda 
verdiği bu pozun altına şunları 
yazmış: “Sen koşmazsan, ben 
koşmazsam, biz koşmazsak, 
nasıl geçer bu kış?” Çok haklı! 
G©pelinsenkaya 


Spor Diyetisyeni Gözde Nur 
Artıkoğlu, bir pazar günü 
Caddebostan sahilinde sabah 
koşusu yaptıktan sonra 
stretching yapıyor. Sorusu ve 
yanıtı ise net: “Who run the 
world? Girls.” 
(diyetisyengozdenurartikoglu 


Selin; muz, böğürtlen, frambuaz, 


fıstık ezmesi, Hindistan cevizi 
ve kendi yaptığı granola ile 
oluşturduğu nefis kahvaltısına 
Ocak sayımızı eşlik ettirmiş. 
Afiyet olsun! 
(©selinsday 
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TAKİP. 
ETMEYİ 
SEVİYORUZ 


KIMI? 

Gizem Çerçioğlu 
©gizemozdem! 

Yoga Eğitmeni 

İnanılmaz esnek ve çok güzel 
bir bedene sahip olan Gizem'in 
yoga pozlarını, özellikle 

de videolarını izlerken her 
defasında bunun nasıl mümkün 
olabildiğini düşünüyoruz. 

Ona hayran olmamak elde 
değil! Instagram hesabında, 
fotoğraflarıyla birlikte ilnam 
veren notlar da paylaşıyor. 
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RECORDING O 
OLYMPIC DREAMS OMEGA 


Since 1932, OMEGA has known that the Olympic e 
Games is a stage for dedicated athletes to reach 
their dreams. That's why we love our role as Official 
SEAMASTER PLANET OCEAN Timekeeper and why we're so passionate about 

PYEONGCHANG 2018 EDITION providing trusted precision in every single event. 


SA Boutigue: Abdi İpekçi Cad. No: 65/A Maçka İstanbul Tel: 0212 230 06 71 


